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Дорогой Читатель!

   Искренне признателен, что Вы взяли в руки книгу нашего издательства.

   Наш замечательный коллектив с большим вниманием выбирает и готовит рукописи. Они вдохновляют человека на заботливое отношение к своей жизни, жизни близких и нашей любимой Родины. Наша духовная культура берёт начало в глубине тысячелетий. Её основа – свобода, любовь и сострадание. Суровые климатические условия и большие пространства России рождают смелых людей с чуткой душой – это идеал русского человека. Будем рады, если наши книги помогут Вам стать таким человеком и укрепят Ваши добродетели.

   Мы верим, что духовное стремление является прочным основанием для полноценной жизни и способно проявиться в любой области человеческой деятельности. Это может быть семья и воспитание детей, наука и культура, искусство и религиозная деятельность, предпринимательство и государственное управление. Возрождайте свет души в себе, поддерживайте его в других. Именно это усилие создаёт новые возможности, вдохновляет нас на заботу о ближних, способствуют росту как личного, так и общественного благополучия.
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Скорее всего, вы читаете эту книгу, потому что находитесь в состоянии стресса. Возможно, вы испытываете стресс из-за какого-нибудь неожиданного события или на очередном этапе своего развития, выдвигающем новые требования и порождающем неопределенность. Может быть, вы заботитесь о новорожденном, делаете в доме ремонт, переживаете разрыв отношений или потерю любимого человека, открываете свое дело или сидите без работы. Вероятно, нервно-психическое напряжение вообще никогда не отпускает вас, так как вы с кем-то не ладите, или из-за вашего одиночества, веса, хронического заболевания, или оттого, что едва сводите концы с концами, а работа не приносит удовлетворения. Возможно, ваш мозг до сих пор несет эмоциональный груз психической травмы или пренебрежительного отношения к вам в детстве. Помимо этого у вас могут каждый день возникать фрустрации[1] из-за дорожного движения, счетов, содержания дома, привередливых домочадцев, начальников или клиентов и, наконец, из-за стареющего тела. Каким бы ни был источник вашего стрессового состояния, спустя какое-то время из-за напряжения вы можете почувствовать, что утомлены, встревожены, выжаты как лимон. Но если вам известна схема, по которой развивается стрессовая реакция мозга, тогда у вас есть возможность настроить свой ум на более спокойный, деловой и оптимистичный лад. При таком отношении к стрессу вы станете более благополучным и жизнерадостным человеком!
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     Мозг при стрессе
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В состоянии стресса вы утрачиваете душевное равновесие. Когда вам мнится что-то страшное в будущем или когда вы силитесь как можно быстрее найти решение, мысли несутся с головокружительной скоростью. Когда из груди и живота исходят волны страха, у вас колотится сердце, дыхание учащается, а мышцы напрягаются. Вы чувствуете, что не в состоянии спокойно сидеть и ясно мыслить. Вы можете корить себя, сожалея о том, что попали в столь тяжелую ситуацию. В конце концов это неприятное чувство становится непосильным, и вы начинаете отуплять себя, сбегая от действительности с помощью еды, алкоголя или бездумного просиживания перед экраном телевизора. Или же до того загоняете себя, что становитесь очень нервными, раздражительными, ведете нездоровый, невротический образ жизни.

    Может статься, что вы вините и ругаете себя за эти бесполезные для вас реакции на стресс, однако делать это не следует.

    Нашим реакциям на стресс много тысяч лет. Эта реакция помогала выживать в те времена, когда грозила смерть от голода, от нападения льва или тигра.

    Миндалевидное тело в глубине мозга – миндалина[2] – развилось как раз для реагирования на угрозы. Оно получает информацию от органов чувств и внутренних органов. Когда ваша миндалина регистрирует какую-то угрозу (скажем, вы видите сердитое лицо или слышите грохот), она трубит тревогу, то есть посредством гормонов[3] и нейромедиаторов[4] (химических посредников) запускает серию физиологических изменений, подготавливающих вас либо к драке, либо к бегству. По этой причине из-за стресса вы можете вспылить и завестись, но можете и пуститься наутек, пав духом.

    Эта стрессовая реакция бывает особенно сильной, когда вы подвергаетесь воздействию серьезного стрессора[5], к примеру, когда на вас кто-то нападает. И прежде чем вы успеете подумать, повышенная бдительность и побуждение к драке или бегству спасут вам жизнь. Оставаться спокойными и обдумывать свое положение в таких условиях – значит транжирить драгоценные секунды.

    Впрочем, большинство людей очень редко сталкиваются с реальными угрозами такого рода (даже если СМИ заставляют вас думать иначе). Гораздо больше распространены повседневные проблемы: нужно разрешать конфликты, выполнять задачи, оплачивать счета, развивать личные отношения и заботиться о себе и своей семье в этом сложном, изменчивом мире. Существуют также психологические стрессоры, такие как одиночество, неуверенность, неудачливость, отверженность. И помимо всего этого еще существуют угрозы вашему здоровью, безопасности и источнику дохода.

    Гормоны стресса (например, кортизол) в течение непродолжительного времени побуждают вас к действию, толкают преодолевать препятствия и помогают сосредоточиваться на проблеме. Однако в дальнейшем эти же гормоны могут стать причиной тревог, панических настроений или неадекватного, реактивного поведения. Они могут навредить сердцу, иммунной системе, изменить ваш вес и даже ухудшить работу мозга. Иначе говоря, не зависящая от вашей воли стрессовая реакция мозга может быть полезной, когда вы сталкиваетесь с физической опасностью или неотложной задачей, но она же оказывается излишней, когда вы имеете дело с застарелыми проблемами или регулярно возникающими помехами. Поэтому для достижения долгосрочных целей (упрочение финансовой стабильности, развитие и поддержание любовных отношений, забота о семье, ведение домашних дел или успех на работе или в своем деле) вам необходимо справляться со стрессом, чтобы он не навредил вам. Вы должны научиться принимать естественные перемены в своей жизни, преодолевать неожиданные драмы и разочарования и более того – предотвращать предполагаемые катастрофы. Даже если вы уже испытываете отрицательные последствия стресса, еще не поздно изменить ситуацию. Мозг и организм человека обладают удивительными способностями к самовосстановлению.
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     Вы можете изменить свой мозг
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Мозг обладает способностью восстанавливаться и исцелять себя благодаря явлению, называемому нейропластичностью[6]. В мозге могут появляться новые нейроны и возникать дополнительные связи между ними, соответствующие положительным, жизнеутверждающим установкам; в мозге могут увеличиваться поля, способствующие ясному мышлению, что позволяет воспринимать вызывающие стресс факторы как решаемые проблемы, а не как опасности, от которых нет спасения. Используя способности префронтальной коры[7], вы сможете успокоить свою миндалину, чтобы суметь реагировать на стресс более осознанно и действенно.

    Особенно велика и хорошо развита префронтальная кора у людей, именно ей мы обязаны своими поразительными мыслительными способностями и умением разрешать проблемы. Префронтальная кора, располагаясь в области лобных долей, является, так сказать, генеральным директором мозга. Она способна одновременно удерживать в уме информацию о текущем состоянии дел и опыте прошлых лет, помогая осознанно выбирать наилучшую программу действий. Когда вы сталкиваетесь со стрессором, информация поступает от ваших органов чувств (например, от глаз и ушей) в миндалину и префронтальную кору. Но к миндалине сигнал приходит быстрее, чтобы в случае непосредственной угрозы обеспечить мгновенные действия. Префронтальная кора реагирует на стресс медленнее миндалины, потому что ей нужно обработать гораздо больше информации.

    Префронтальная кора также способна сдерживать миндалину. Она может приказать миндалине успокоиться, так как, к примеру, замеченная вами «змея» оказалась просто валявшейся на дороге палкой, или потому, что учитывает, что в жизни всегда будут перемены, неопределенность и утраты, или для сохранения мира в душе и, вообще, осторожности по жизни, или потому что при решении проблем у вас есть помощники и появляются возможности. Эта кора может послать вашей миндалине сигнал о том, что вы способны справиться с непростой ситуацией уже хотя бы потому, что просто намерены добиться своего и будете упорно работать до тех пор, пока не приобретете все необходимые навыки.

    Вот ряд стратегий, используемых правильно работающей префронтальной корой с устойчивой нейронной сетью для обмена сигналами между миндалиной и другими зонами мозга. Когда этот процесс отлажен, ваша префронтальная кора становится хозяйкой положения: она устраняет панику и помогает разумно и оперативно разбираться со стрессорами.

    Итак, почему вы чувствуете, что не можете справиться со стрессом? Причина может быть описана в одном из нижеследующих пунктов.

    
✓ У вас чрезмерно активная миндалина.

    ✓ У вас затруднена коммуникация между префронтальной корой и миндалиной.

    ✓ Префронтальная кора работает неправильно.

    ✓ В префронтальной коре отсутствует нужная информация из опыта прошлых лет, способствующая снятию напряжения.

    ✓ Вы росли в неблагополучной среде и сталкивались с проблемами, у которых не было решения: один из ваших родителей был нерадивым и склонным к депрессиям, пьяницей или наркоманом, в вашей семье царили насилие или бедность.

    ✓ В итоге из-за целой череды разочарований и неудач в вашем подсознании сформировалось постоянное ожидание чего-то плохого, и теперь вы чувствуете, что мир полон опасностей и вообще недобр к вам, вы не рассчитываете на помощь окружающих и не очень-то уверены в себе.

    
К счастью, благодаря нейропластичности мозга вы можете, перенастраивая мыслительный процесс, выстроить между нейронами связи, ориентирующие вас на настоящее и позволяющие глядеть на жизнь веселей, и отладить при этом работу всех систем мозга.
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     Программа действий, повышающая устойчивость мозга к стрессу
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Эта книга рассказывает о различных навыках психологической адаптации, основанных на знании о работе мозга, с помощью которых можно перепрограммировать свой мозг, чтобы он стал более устойчивым к стрессу. Эта программа действий строится на самых последних данных исследований стресса и эмоций и психологической литературы по жизнестойкости и получению положительного опыта в сложных условиях, а также на моем личном опыте подготовки психологов и работы с клиентами, переживающими как острый, так и хронический стресс. Этот курс зиждется на моем жизненном опыте: я росла в Южной Африке – стране, переживающей социальные и экономические потрясения, и должна была принимать непростые решения в отношении своего жизненного пути и будущего, хотя с трудом представляла себе, что может ждать меня впереди.

    Стресс – неотъемлемая часть жизни, однако не следует позволять ему губить вас или держать в плену представлений и поведенческих установок, вредящих здоровью, счастью и способности достигать жизненных целей. Вы можете стать «генеральным директором» своего мозга и держать префронтальную кору под строгим контролем, чтобы она могла, успокаивая вашу миндалину, сделать вас менее подверженными стрессу. Эта книга поможет вам:

    
✓ ограничить бесполезные отклики, такие как реакция избегания, тягостные раздумья, воображаемые страхи и т. п.;

    ✓ развить ясность мышления и силу сосредоточения;

    ✓ восстановить свое ощущение подконтрольности окружающего мира и установку на развитие;

    ✓ черпать силы в упорстве и сострадательном отношении к себе;

    ✓ несмотря на стресс, поддерживать здоровый и сбалансированный образ жизни.

    
Чтобы оставаться в современном быстро меняющемся мире собранными, бодрыми, подтянутыми и сохранять наилучшую форму – без стрессоустойчивого мозга не обойтись. И пусть вы не сможете удалить из своей биографии все плохое, а также допущенные вами в прошлом ошибки, вы все же в силах извлечь уроки из этого опыта и превратить их в энергию, позволяющую повысить качество своей жизни. Вы можете обрести внутреннюю тишину, закрепить привычки здорового образа жизни и выработать правильный подход к вещам, который будет служить вам опорой до конца ваших дней.
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     Как построена эта книга
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Эта книга разделена на три части. В первой части, «Понять, что такое стресс», рассказывается о стрессовых реакциях мозга и организма. Вам станет понятно, со стрессорами какого типа вы столкнулись и каким образом стресс воздействует на ваше психическое и физическое здоровье. Во второй части, «Как успокоить свою миндалину», вы научитесь сохранять хладнокровие в настоящем моменте, даже если миндалина «бьет в набат». Вы станете способны смело встречать и сглаживать неприятные эмоции, а не избегать их. Наконец, вы научитесь управлять стрессорами и через сострадание к себе помогать миндалине сбрасывать напряжение. В третьей части, «Улучшение качества своей жизни с помощью префронтальной коры», вы узнаете, как извлекать уроки из самых разных ситуаций и бороться с тревогой, высокой требовательностью к себе и другим, с чрезмерной бдительностью. Вы научитесь настраивать свой разум на ожидание хорошего. Помимо этого вы сможете воспринимать стрессоры как новые возможности и сосредоточиваться на развитии навыков психологической адаптации. Вы обретете навык встречать стрессоры без страха и вести здоровый, цельный образ жизни невзирая ни на какие потрясения.
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    Часть 1

    Понять, что такое стресс
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     Глава 1

     Как мозг реагирует на стресс
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Стресс – суровая реальность, он будет всегда. Потери, конфликты, неопределенность, одиночество, проблемы со здоровьем, конкуренция, жесткие временные рамки для выполнения задачи, тяжелое финансовое положение – со всем этим сталкивался каждый из нас. На этом фоне заложенный в мозг алгоритм реагирования на стресс призван защитить человека от непосредственной физической опасности. Значительная часть нашей физиологической реакции на стресс формировалась на протяжении тысяч лет эволюции. Запрограммированная стрессовая реакция помогала нашим предкам быстро действовать на уровне тела, чтобы их не съел лев и не оставили без еды сородичи. В таком контексте эта реакция была, конечно, полезной! К сожалению, эта же запрограммированная стрессовая реакция – далеко не лучший помощник в борьбе с современными стресс-факторами, такими как необходимость оплачивать счета, общаться со сварливым начальником или больным членом семьи, выяснять отношения со своими близкими. Эти ситуации обычно не требуют физических действий, ведь в них главное – понимать намерения людей, мириться с неудачами, потерями и неопределенностью, решать организационные проблемы и восполнять потери психической энергии. Они требуют от нас обрабатывания большого количества информации в ограниченные сроки времени, разделения своих задач на главные и второстепенные, взаимодействия с быстро меняющимся миром. Если вас что-то гнетет, причина этого может заключаться в том, что ваш мозг слишком чувствителен к опасностям. Возможно, он дает понять, что вашему выживанию угрожают ситуации, сходные с вышеперечисленными, и готовит вас биться насмерть, хотя, с учетом характера ваших ежедневных проблем, в этом нет никакой необходимости (Сапольски[8], 2004).

     Навыки, которые вы приобретете, прочитав эту книгу, помогут вам ослабить накал бессознательной стрессовой реакции мозга, уменьшить избыточное беспокойство и гнев, и тогда более рациональные части мозга будут успевать внести свой вклад в ваш отклик на ситуацию, сделав его более осознанным. При регулярном выполнении изложенных в этой книге упражнений ваш мозг научится хорошо справляться с нервно-психическим напряжением, и любой вызывающий стресс фактор станет вполне разрешимой проблемой, а не дамокловым мечом. Вы даже начнете ощущать прилив бодрости при решении проблем, с которыми сталкиваетесь.

     Но прежде вам нужно разобраться, каким образом мозг и организм реагируют на стресс. Я говорю своим клиентам, многие из которых сталкиваются с потрясениями и неизбывными стресс-факторами (одиночество, трения с близкими, болезни, сохранение имущества, создание своего дела, безработица): «Предупрежден – значит вооружен».
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      Стресс бывает острым и хроническим
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Как я уже говорила, стрессовая реакция нужна людям для помощи в выживании при непосредственных угрозах. Если в течение длительного периода времени вы используете систему, связанную с острым, угрожающим жизни стрессом, это может привести к выгоранию вашей психики и организма в целом. Острые и хронические стрессы – несходные между собой процессы в сознании и теле, приводящие к разным результатам (Сапольски, 2004).

     Острый стресс представляет собой реакцию на стрессор, длящийся недолгое время, то есть, к примеру, на публичное выступление, письменный экзамен, необходимость закончить работу к установленному сроку или первое свидание. С одной стороны, стресс этого типа может вызывать тревогу и психосоматические симптомы (головную боль, расстройство желудка и т. п.). С другой стороны, под его воздействием вы можете ощутить радостное предвкушение или озабоченность, что придаст вам сил для проявления своих лучших качеств. Совладав с острым стрессом, вы можете почувствовать себя более уверенным, опытным и зрелым человеком.

     Хронический стресс – это реакция на стрессор, длящийся больше двух часов или дней. В некоторых профессиях (например, на службе в правоохранительных органах) стрессовое состояние может возникать регулярно. Недостаток времени, несчастливый брак, забота о близких и осознание своего непрофессионализма также могут вызывать напряжение. Хронический стресс может отрицательно влиять на сознание и тело, в особенности когда чувствуете, что обстоятельства неподвластны вам: если не видите выхода из сложившейся ситуации, несмотря на все свои усилия, то, скорее всего, будете обеспокоены или подавлены. При хроническом стрессе, при неправильном отношении к нему появляется усталость, повышается кровяное давление и увеличивается вес.

     К счастью, вы можете научиться справляться со стрессом, и острым, и хроническим. Вы даже можете преобразовывать нервно-психическое напряжение в ощущение оживления и прилива сил или в ощущение твердой почвы под ногами и уверенности в себе. И хотя стрессовая реакция протекает отчасти бессознательно, по заранее заданной схеме, вы все равно можете изменить способ, с помощью которого ваш мозг воспринимает и оценивает стресс. Благодаря регулярному претворению в жизнь новых способов мышления и поведенческих установок в вашем мозге могут заметно измениться как связи между нейронами, так и химические вещества.
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      Мозг обладает нейропластичностью
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Мозг вмещает в себя миллиарды нейронов, специализированных клеток, обменивающихся информацией. Со временем любые нейроны и нейронные пути, которые человек не использует, слабеют и отмирают, тогда как те, которые используются, обычно становятся сильнее. Мозг также обладает способностью выращивать новые нейроны из стволовых клеток.

     Эта способность к изменению позволяет формировать структуру мозга и связи в нем с учетом накопленного опыта – это качество называют нейропластичностью. Одно знаменитое утверждение (приписываемое неврологу Дональду Хеббу[9]) гласит: «Нейроны, которые возбуждаются вместе, связываются вместе». Когда активируется группа нейронов, они связываются между собой еще теснее, поэтому в будущем вся эта цепочка из нейронов с высокой долей вероятности повторит реакцию на сходную ситуацию. Мысли, чувства и поступки могут с течением времени разительно поменять нейронные паттерны в мозге. Это объясняет, почему атмосфера детства, даже спустя несколько десятилетий, может влиять на вашу стрессовую реакцию, а также то, почему у вас есть возможность изменить старые поведенческие установки, мешающие решать насущные задачи сегодняшнего дня. Вы можете в буквальном смысле перепрограммировать свой мозг!
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      Как Тед изменил свою бессознательную реакцию на стресс
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Для того чтобы вы поняли, что значит изменить бессознательную реакцию на стресс, я расскажу вам о моем клиенте Теде. (Все имена и персональные данные клиентов, о которых я рассказываю в этой книге, изменены для обеспечения конфиденциальности.)

     [image: bin00000002.jpeg]

     Теда воспитывала мать-одиночка, зарплаты которой едва хватало на жизнь. После окончания средней школы ему пришлось взять кредит на обучение и работать по тридцать часов в неделю, чтобы иметь возможность учиться в университете, где он изучал бизнес. Получив диплом, он устроился в одну известную компанию, в которой быстро стал продвигаться по карьерной лестнице благодаря своей добросовестности и трудолюбию.

     Когда Тед пришел ко мне на прием, его компания была в одном шаге от поглощения какой-то корпорацией, поэтому он вполне мог потерять работу или «сесть на скамейку запасных».

     Профессиональные навыки Тэда были вполне востребованы на рынке труда, и он скопил солидный капитал. И тем не менее он сильно нервничал!

     Теду не давали покоя мысли, что его больше никуда не возьмут и в конце концов он окажется на улице. Он боялся, что его бросит жена, хотя на самом деле она любила его и была его надежным тылом.

     Из-за психической травмы, полученной в детском возрасте, подсознание Теда воспринимало неопределенность и вероятность потерь как сильный стресс. Его миндалина расценила ситуацию на работе как серьезную угрозу и установила в его мозге и всем организме режим повышенной готовности. Его префронтальной коре не удавалось успокоить миндалину: в ней хранились воспоминания об опыте детства, когда из семьи ушел отец и они с матерью стали очень бедными, и его страхи лишь усиливались.

     Одновременно Тед сердился на руководителей своей компании за то, что они плохо защищали его. Он постоянно чувствовал, как стучит его сердце, как внутри у него все дрожит от страха. Ему было трудно ясно рассуждать.

     Тед забросил спорт – у него увеличился вес и возросло кровяное давление. Им овладело уныние.

     Во время курса лечения Тед научился успокаивать миндалину и эффективнее использовать префронтальную кору. Он приучил себя воспринимать свои страхи как часть своей бессознательной стрессовой реакции, а не как беспристрастный индикатор реально существующей угрозы, с которой он столкнулся. Он научился смиряться со страхом и обретать душевное спокойствие благодаря своим навыкам поддержания осознанности, похожим на те, с которыми вы познакомитесь в этой книге.

     Помимо этого Тед научился направлять работу своей префронтальной коры таким образом, чтобы оценка ситуации сознанием способствовала успокоению миндалины. Теперь превыше всего он ценил то, что бедность осталась позади и он твердо стоит на ногах. Тед поверил, что жена очень любит его и не уйдет от него, даже если он потеряет работу. Поставив во главу угла уже имевшиеся у него навыки и профессиональные качества (например, свое исключительное трудолюбие), он развивал и другие способности (умение заводить полезные знакомства и т. д.), которые могли пригодиться ему для того, чтобы держать ситуацию под контролем. А еще он научился шире смотреть на вещи, гордиться своими достижениями на работе и испытывать чувство благодарности по отношению к любящей жене. Благодаря таким приоритетам настроение у него улучшилось, а страхи еще больше ослабели. В конце курса лечения Тед научился не только лучше справляться с неприятными ситуациями, но и подготовился к встрече со стрессорами в будущем.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Стресс и эмоции
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Почему Тед испытывал столько страха и гнева в связи с перспективой потерять работу? И почему он унывал по окончании долгого периода неопределенности? Чувства страха и гнева обусловлены физиологической реакцией организма на стресс, а также восприятием ситуации как угрозы. Как я уже говорила, когда миндалина регистрирует опасность, она запускает автоматический механизм подготовки тела к драке или бегству. Дело в том, что от наших предков требовалось быстро отреагировать на уровне тела на встречу со львом или тигром. Поэтому и в наши дни миндалина, регистрируя опасность, устанавливает режим «дерись или убегай»: посылает глюкозу в мозг для совершения оперативных действий, заставляет сердце быстрее качать кровь, увеличивает ее приток к большим мышцам рук и ног – чтобы подготовить тело к драке или бегству.

     Страх и гнев – это переживания на чувственном уровне установки «дерись или убегай» реагирующего на ситуацию мозга. Страх является более острой реакцией, зачастую направленной на конкретный объект или ситуацию (например, перспективу потерять работу). Тревога сродни страху, но она более аморфная и продолжительная (например, вам не дают покоя мысли о том, что будет, если вы потеряете работу). (В этой книге я использую термины «тревога» и «страх» в какой-то степени в качестве синонимов.) Если некий стрессор сохраняется в течение длительного времени или вы сталкиваетесь сразу с несколькими стрессорами, с целой чередой неприятных моментов, то можете погрузиться в депрессию. Это подавленное состояние, являясь реакцией ума и тела на ситуацию, которую вы считаете принципиально нерегулируемой и невыносимой для вас, похоже на ступор; позже мы подробнее поговорим о такой стрессовой реакции.

     Прочитав следующий раздел, вы узнаете о структурах и процессах в мозге, которые определяют стрессовую реакцию.
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      Реакция мозга на стресс
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Области мозга, формирующие эмоциональный и поведенческий отклик человека на стрессовую ситуацию, включают в себя миндалину, гипоталамус[10], гиппокамп[11] и префронтальную кору. Ниже я опишу каждую из этих структур мозга и их функции. Мы часто говорим о миндалине и гиппокампе так, словно это целостные структуры, тогда как в действительности тот и другой орган состоят из двух половин – по одной в каждом полушарии мозга.

     ✓ Миндалина – центр тревоги в мозге. Она замечает угрозы и другую эмоционально значимую информацию и запускает стрессовую реакцию.

     ✓ Гипоталамус – «директор-распорядитель» мозга. Он координирует выброс гормонов стресса, чтобы подготовить тело к драке или бегству.

     ✓ Гиппокамп – «биограф» мозга. Он запоминает информацию о текущем состоянии дел, извлекает из памяти воспоминания о предыдущих, уже испытанных вами стрессовых ситуациях, а также о том, чем все закончилось. Это позволяет вам учиться на опыте прошлых лет и прогнозировать варианты развития ситуации.

     ✓ Префронтальная кора – «генеральный директор» мозга. Она консолидирует сведения, получаемые из миндалины и гиппокампа, делая вашу реакцию на стресс обоснованной, адекватной ему. И обменивается информацией с миндалиной – чтобы ваш ответ на неприятную для вас ситуацию менялся по мере ее развития.

     
МИНДАЛИНА

     Миндалина представляет собой небольшую (примерно 1,2 см[12]) миндалевидную структуру, которая действует как система аварийной сигнализации мозга. Она получает сенсорные данные и решает, является ли то или иное событие эмоционально значимым. Если миндалина ощущает угрозу, она «трезвонит» в голове, призывая гипоталамус подготовить организм к ответным мерам. Миндалина делает это очень быстро. Вы можете эмоционально отреагировать на какой-то объект или ситуацию еще до того, как успеете распознать его. Например, вы можете отпрыгнуть прежде, чем в вашем сознании возникнет слово «змея», – сразу как увидели на тропинке нечто, напоминающее змею.

     Если говорить о стрессе, то миндалина может закрыть мозгу человека доступ к управлению его поведением, переведя его работу при столкновении со стрессором в «аварийный» режим. Если миндалина сочтет стрессовую ситуацию потенциальной угрозой вашей безопасности, общественному и материальному положению, она приведет ваш мозг и весь организм в состояние боевой готовности.

     
ГИПОТАЛАМУС

     Гипоталамус является «директором-распорядителем» мозга, ответственным за запуск и координацию гормональной реакции на стресс. Когда миндалина предупреждает об опасности, гипоталамус высвобождает кортикотропин-рилизинг-гормон (КРГ). Этот гормон, в свою очередь, посылает сигнал гипофизу[13], чтобы тот выделил в кровоток адренокортикотропный гормон (АКТГ), который заставляет надпочечники выделять кортизол. Затем кортизол циркулирует по всему организму, готовя мышцы и органы к действиям в экстремальной ситуации. Для восстановления равновесия в организме существует петля отрицательной обратной связи: когда уровень циркулирующего в крови кортизола становится слишком высоким, этот гормон посылает сигнал гипоталамусу о прекращении выделения КРГ, что приводит к снижению количества производства кортизола, благодаря чему организм возвращается в спокойное состояние.

     
ГИППОКАМП

     Гиппокамп – это небольшая структура, напоминающая своей формой морского конька, она отвечает за сохранение воспоминаний в организованном порядке. Гиппокамп извлекает из памяти воспоминания о событиях, которые могут иметь отношение к стрессору, с которым вы столкнулись. Префронтальная кора обрабатывает эти воспоминания таким образом, чтобы вы могли воспользоваться опытом прошлых лет и скорректировать с его помощью свою стрессовую реакцию. Благодаря этому вы не используете меры, которые в прошлом оказались неэффективными.

     Из-за мощного выброса гормонов стресса, возникающего при попадании в шокирующую или опасную для жизни ситуацию, гиппокамп может «отключиться». В таком случае эти события или ситуации не сохранятся в вашем мозге в упорядоченном виде. И все же они могут продолжать влиять на ваше поведение через подсознание с помощью миндалины, заставляя болезненно реагировать на другие стрессовые ситуации. Например, если над вами издевались в детстве, то ваша миндалина активнее реагирует на критику со стороны начальника, даже если вы не осознаете связь между этими событиями. Гиппокамп также отправляет на хранение вашу нынешнюю реакцию на стресс. Из этого следует, что, если вы выйдете из ситуации победителем, ваш мозг запомнит это, и в следующий раз, когда случится нечто подобное, это позволит вам чувствовать себя увереннее.

     
ПРЕФРОНТАЛЬНАЯ КОРА

     Префронтальная кора – административный центр мозга. Это своего рода генеральный директор, организующий всю его работу. В префронтальной коре происходит оценка требований возникшей стрессовой ситуации и ее сопоставление с нашим жизненным опытом – для того, чтобы мы могли реагировать действенно.

     Префронтальная кора – хорошая помощница в противодействии стрессу. Благодаря ей вы решаете сложные задачи, держите под контролем побуждения, сглаживаете сильные эмоции, переключаете внимание и приспосабливаетесь к новым, неясным, нестабильным ситуациям. Эта область мозга не дает вам «слететь с катушек», когда ваш ребенок, несмотря на бесконечные увещевания, не желает идти в детский сад, хотя вы очень боитесь опоздать на работу. Префронтальная кора напоминает вам о том, что вы любите своего ребенка и хотите быть хорошим родителем – это отбивает у вас охоту вести себя подобно фурии! Эта же область мозга помогает подготовиться к экзаменам, а также не позволяет объесться булочками или перебрать со спиртным, когда вы находитесь в стрессовом состоянии, она дает вам силы оторваться от телевизора и заняться делом.

     Помимо этого префронтальная кора соединяется с миндалиной и гипоталамусом, позволяя регулировать эмоциональный отклик на стресс. Эта область мозга помогает блокировать бессознательные реакции на стрессовые ситуации, выражающиеся в виде страха или гнева, давая возможность реагировать с большей осознанностью и пользой для себя. Префронтальная кора участвует в возникновении таких эмоциональных откликов, как сострадание, стыд и чувство вины, которые изменяют действующий через миндалину механизм реагирования на стресс. Когда вы испытываете стресс во время выступления перед аудиторией, префронтальная кора указывает вам на то, что вы принимаете слишком близко к сердцу тему, которой посвящена ваша речь. А в случаях, когда муж (жена) выражает недовольство вами, префронтальная кора напоминает вам, что ваш спутник жизни важен для вас. В итоге миндалина успокаивается, а стрессовая реакция ослабевает, благодаря чему вы можете увереннее действовать в трудной ситуации.

     Теперь, когда вы знаете о структурах мозга, участвующих в процессе реагирования на стресс, вам предстоит уяснить для себя, каким образом мозг запускает физиологическую стрессовую реакцию, чтобы подготовить организм к драке или бегству.
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      Физиологический отклик на стресс
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Стрессовая реакция представляет собой быстро перемещающийся по организму поток химических веществ, несущих команды к органам и железам, большим мышцам и иммунной системе. В этом разделе рассматривается, как развивается стрессовая реакция: надпочечники выделяют гормоны: сначала адреналин и норадреналин, а вслед за ними кортизол. Здесь я расскажу вам о том, каким образом симпатический и парасимпатический отделы нервной системы регулируют физиологическую реакцию на стресс, прекращая ее, когда мозг перестает получать информацию о наличии опасности. Помимо этого вы узнаете, как парасимпатическая нервная система вызывает эффект ступора в качестве реакции на стресс-факторы, представляющиеся вашему сознанию как экстремальные и принципиально нерегулируемые.

     
СТРЕСС И НАДПОЧЕЧНИКИ

     Зарегистрировав стрессор, миндалина сигнализирует гипоталамусу, чтобы он поторопился с химическим ответом. Гипоталамус сигнализирует надпочечникам, чтобы они выделили в кровоток гормоны адреналин (эпинефрин) и норадреналин (норэпинефрин) – для подготовки тела к драке или бегству. Адреналин быстро вызывает учащение сердечного ритма и приток крови в мышцы. Под его воздействием в легких открываются воздушные пути, чтобы закачивать и быстро перемещать кислород в мозг для повышения бдительности; активизировав выработку глюкозы в печени, этот гормон поднимает уровень сахара в крови. Благодаря резкому увеличению объема глюкозы мозг и весь организм получают дополнительную энергию. Норадреналин вызывает сужение кровеносных сосудов, что приводит к повышению артериального давления.

     Помните старую рекламу фирмы, торгующей бензином, Esso (теперь она называется Exxon Mobil), в которой хвастливо утверждалось, что их топливо запускает «тигра в ваш бак», сообщая вашему автомобилю дополнительный заряд энергии и повышая его работоспособность? Эта реклама (ее можно найти в «Зале славы рекламы США») прекрасно описывает действия надпочечников при реакции на стресс! Ваш бак (мозг и организм) получает мощный заряд энергии через повышение адреналина и глюкозы. Ваше сердце бьется быстрее, ум становится более бдительным, и вот вы уже готовы «работать на износ».

     Действия надпочечников при стрессовой реакции являются быстрым и эффективным способом подготовки к принятию физических мер против непосредственной угрозы. Но если этот процесс затягивается, из-за него может произойти отравление организма: регулярные скачки уровня адреналина повышают вероятность развития гипертонии, болезней сердца и сосудов, сердечного приступа. К счастью, эта книга научит вас правильному отношению к стрессу, что позволит предотвратить развитие всех этих процессов. Теперь нам предстоит изучить роль кортизола в стрессовой реакции.

     
СТРЕСС И КОРТИЗОЛ

     Если стрессор действует дольше нескольких минут, гипоталамус сигнализирует гипофизу, чтобы тот выделил адренокортикотропный гормон (АКТГ), который в свою очередь сигнализирует надпочечникам, чтобы те выделили кортизол. Кортизол повышает уровень сахара в крови и побуждает печень производить глюкозу, которая тратится мозгом на поддержание внимания и бдительности. Этот гормон подготавливает органы к переживанию стресса, боли или травмы. Помимо этого кортизол подавляет не самые важные на этот момент функции, то есть те, которые связаны с пищеварением, размножением, ростом и сопротивлением заболеваниям. Поэтому если кортизол слишком долго остается в организме, то из-за возникающего вследствие этого угнетения иммунной системы вы становитесь более уязвимыми перед инфекциями. Вот почему при хроническом стрессе человек чаще болеет.

     При достижении определенного уровня кортизола в крови организм перестает его вырабатывать – то есть этот процесс является саморегулируемым; однако из-за хронического стресса, травмы или череды потрясений эта система может дать сбой. Повышенный уровень кортизола и других гормонов стресса может вызвать физиологическое выгорание, которое называют аллостатической нагрузкой[14] (МакЮэн[15], 1998). Избыточная аллостатическая нагрузка увеличивает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, ожирения, простуды и гриппа, депрессии и тревоги.

     В некоторых ситуациях при реагировании на стресс организм может вырабатывать меньше кортизола. Так бывает при синдроме хронической усталости. Поддерживая здоровый образ жизни и реализуя на практике изложенные в этой книге методы психологической адаптации, вы сможете лучше справляться со стрессами, как острыми, так и хроническими.

     
СТРЕСС И ВЕГЕТАТИВНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА

     Запущенная миндалиной стрессовая реакция распространяется по всему организму вегетативной нервной системой (ВНС), состоящей из нервных клеток в головном и спинном мозге. У ВНС есть две ветви, а именно: симпатическая и парасимпатическая.

     Симпатическая нервная система (СНС) действует как ускоритель ВНС. Она связывается с надпочечниками, чтобы побудить их выделить адреналин и норадреналин, которые приводят весь организм в состояние полной боевой готовности. Когда опасность миновала, парасимпатическая нервная система (ПНС) действует в роли тормоза, успокаивая нервы, помогая вам вновь обрести покой и пробуждая ваши обычные потребности в сне, еде и сексе (приятной забаве!).

     Через взаимодействие этих двух ветвей ВНС поддерживает равновесие между режимами «можно отдыхать» и «нужно срочно действовать» (это называют гомеостазом[16]). Однако когда нервно-психическое напряжение чрезмерно или слишком продолжительно, ВНС может потерять пластичность, в результате чего ПНС уже не сможет тормозить тревожное возбуждение. Из-за этого мозг и организм оказываются не способны выйти из состояния повышенной готовности.

     Когда ВНС работает хорошо, это равно как с удовольствием ездить по магистралям: снижать скорость в случае необходимости, останавливаться перед светофором, а затем спокойно встраиваться в поток машин. Но когда эта система испытывает перегрузку и дает сбой, возникает впечатление, будто вы мчитесь по жизненному пути с неисправными тормозами, превышая допустимую скорость и изнашивая двигатель.

     Мы обсудили компонент острой стрессовой реакции, который называют «дерись или убегай». Сюда входят активизация СНС и ее взаимодействие с ПНС. Прочитав следующий раздел, вы узнаете о таком компоненте стрессовой реакции, как ступор; ПНС включает этот режим, когда происходит что-то ужасное, неподвластное нам.

     
СТРЕСС И БЛУЖДАЮЩИЙ НЕРВ

     Мозг соединен с органами сетью нервов, чтобы обеспечить реакцию на стресс общим возбуждением и бурной деятельностью. А что делать в случаях, когда принцип «дерись или убегай» бесполезен? В случае авиакатастрофы, стихийного бедствия или какой-то другой неминуемой опасности сохранение установки на драку или бегство от источника страданий может не только ухудшить работу вашего организма, но и усугубить страдания. Если вы не можете отойти или защититься, то остается лишь постараться стать нечувствительными к неизбежной боли. И в организме есть механизм, позволяющий добиться этого: древнейшая реакция парасимпатической системы в виде ступора, заставляющая посредством блуждающего нерва[17] цепенеть все тело. Реакция ступора возникает не только у людей, она свойственна многим видам животных. Вспомните об эффекте «олень на шоссе в свете фар»[18].

     Для того чтобы вам была понятна реакция блуждающего нерва на сильный, невыносимый стресс, представьте, что на вас несется автомобиль и нет времени отпрыгнуть с дороги. После первого мгновения шока единственная защита вашего тела состоит в том, чтобы замереть, остолбенеть. Эта реакция предполагает быстрое снижение частоты сердечных сокращений и паузы в дыхании, благодаря чему у вас уменьшается чувствительность к боли при неизбежной катастрофе. При этом вы можете испытывать слабость, головокружение, полуобморочное состояние. В ситуации крайней опасности можно даже потерять сознание.

     Однажды я испытала стрессовую реакцию в виде ступора во время учебы в аспирантуре. Я ночевала в доме своей подруги, и мы вместе готовились к экзамену. Поскольку мы зазубрили весь материал, утром следующего дня ничуть не волновались в преддверии экзамена. Когда мы ехали в школу, какая-то машина проскочила на красный свет и врезалась в дверь, возле которой я сидела. Видимо, я потеряла сознание, потому что мне запомнились лишь вспышка света, а вслед за этим моя подруга, стоявшая рядом и звавшая меня: «Мелани, Мелани!» Оглядевшись, я увидела, что дверь с моей стороны едва держится! Мне пришлось отправиться в больницу и пройти медосмотр; и если не считать того, что экзамен я так и не сдала, в остальном у меня все было в порядке. Блуждающий нерв защитил меня от ужаса ситуации, затуманив сознание и обездвижив тело. Что интересно, я по сей день расплачиваюсь за тот случай: иногда я вздрагиваю, когда движение машин неожиданно замедляется, а мой муж не спешит нажать на тормоз (или же я просто из числа тех, кто даже сидя на пассажирском сиденье в воображении крутит руль и давит на педали[19]).

     Реакция ступора может возникать и в отношении обычных стрессоров, не угрожающих жизни, к примеру, некоторые люди падают в обморок или испытывают головокружение при виде крови. А если в детстве вас игнорировали, обижали или отвергали, то вы можете впадать в ступор, столбенеть из-за отказа, одиночества, потери работы или тяжелого стресса, связанного с денежными проблемами. Дело в том, что ваш мозг не научился стойкости! И теперь вам предстоит учить его этому уже в зрелом возрасте.

     Жизненный опыт, сотканный из неудач и осознания зыбкости мира, может быть причиной вашей неуверенности и подавленности, боязни что-либо предпринять. Изложенные в этой книге методы помогут научить свой мозг и организм преодолевать это чувство беспомощности, чтобы предпринимать более эффективные меры по противодействию стрессу. В следующем же разделе рассказывается о том, как стресс влияет на мозг.

     
СТРЕСС И НЕЙРАМЕДИАТОРЫ

     Нейроны в мозге «общаются» друг с другом, отправляя и принимая химических посредников, называемых нейромедиаторами. При стрессе активируются такие нейромедиаторы, как дофамин, норадреналин, серотонин и гамма-аминомасляная кислота (ГАМК).

     Стресс увеличивает уровень дофамина в префронтальной коре. Дофамин связан с мотивацией и поощрением, играет не последнюю роль в развитии наркомании и агрессивности. Увеличение дофамина в префронтальной коре может оказать на вас стимулирующее воздействие, благодаря чему вы выложитесь на все сто процентов. Но если вы слишком напряжены, тогда избыточный дофамин может заставить вас действовать более импульсивно (не задумываясь).

     Помимо этого из-за стресса возрастает уровень дофамина и норадреналина в миндалине, а это означает, что ваша миндалина, активизировавшись в условиях стрессовой ситуации, готова перевести мозг в «аварийный» режим работы.

     Гиппокамп, или центр памяти, также активизируется из-за стресса, о чем свидетельствует повышенный уровень дофамина, серотонина, норадреналина и ГАМК. На вашу стрессовую реакцию влияет некогда возникшее у вас состояние уязвимости.

     Воспоминания, хранящиеся в гиппокампе, еще больше усиливают эмоциональный накал и без того напряженной ситуации. Вспомните о том, что префронтальная кора консолидирует информацию гиппокампа о способности человека справляться с подобного рода ситуациями и «общается» с миндалиной, стараясь нивелировать стрессовую реакцию. Размышления о том, насколько хорошо вы справлялись с такими же стрессорами в прошлом, помогает чувствовать себя спокойнее и увереннее. Я часто призываю своих клиентов задумываться об уже пережитых ими стрессовых ситуациях с более или менее успешным исходом, чтобы применить полученные тогда навыки в своих нынешних ситуациях стресса.

     Однако воспоминания об отрицательных воздействиях предыдущих стрессоров или об ощущении своей беспомощности могут усилить стрессовую составляющую текущей ситуации. Миндалина и гиппокамп могут «общаться» друг с другом напрямую, минуя связи с префронтальной корой. Такая ситуация делает положительную петлю обратной, вследствие чего в человеке нарастает напряжение, а префронтальной коре становится трудно взять ситуацию под контроль.

     Стрессовая реакция развивается в мозге и организме при помощи нейромедиаторов и гормонов, влияющих как на реагирование организма, так и на эмоциональный отклик на ситуацию. Прочитав следующий раздел, вы узнаете о долговременных воздействиях хронического стресса на сознание и организм человека. Может быть, осознав его последствия, вы преисполнитесь решимости научиться предупреждать его развитие, чтобы не подорвать свое здоровье.
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      Последствия хронического стресса
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Со временем стресс может повлиять на мозг, сердце, вес, иммунитет и даже генетические характеристики. Постоянные беспокойства и треволнения могут усугублять стрессовое состояние и не давать организму возможность отдохнуть и восстановить свои силы.

     
СТРЕСС И МОЗГ

     Длительное или чрезмерное нервно-психическое напряжение вызывает целый ряд нарушений в работе мозга. Стресс ухудшает способность клеток мозга переносить и перерабатывать глюкозу (важный источник энергии). При недостатке глюкозы клетки мозга становятся менее жизнеспособными и более подверженными повреждению. Гиппокамп в особенности уязвим перед пагубным воздействием кортизола. Избыточный кортизол ухудшает способность гиппокампа генерировать новые клетки мозга и восстанавливать поврежденные клетки. Это может отрицательно сказаться на способности человека к обучению, его памяти и настроении. Хронический стресс и избыточный кортизол могут укрепить между миндалиной и гиппокампом такие связи, которые будут побуждать человека все время оставаться настороже. Помимо этого при таких условиях может ухудшиться связь между этими областями и префронтальной корой, что приведет к ослаблению контроля над протеканием стрессовой реакции со стороны полей мозга, отвечающих за рациональное поведение. Иначе говоря, избыточный стресс может привести к тому, что ваш мозг приобретет бессознательную установку действовать импульсивно, при этом у вас еще и уменьшится способность сглаживать стрессовую реакцию посредством логического мышления. Поэтому изложенные в этой книге стратегии, среди которых есть и техники развития осознанности, укрепляющей связи между префронтальной корой и миндалиной, будут исключительно полезны для вас, если вы хотите успокоить свой ум.

     
СТРЕСС И СЕРДЦЕ

     Если на сердце то и дело накатывают волны адреналина (из-за хронического стресса), может повредиться эндотелий (выстилка кровеносных сосудов), вследствие чего возрастет риск развития гипертонии, инсульта и сердечного приступа. Помимо этого стресс способен привести вас к вредным привычкам, повышающим риск развития сердечно-сосудистых заболеваний, так как вы можете начать злоупотреблять алкоголем, курить или переедать. Ко всему прочему вы можете стать раздражительными и недружелюбными. Если вы узнали себя в этом описании, значит, пришла пора несколько раз глубоко вдохнуть и выдохнуть – ради избавления от реакции «дерись, убегай или оцепеней», чтобы ваша префронтальная кора успела взять ситуацию под контроль.

     
СТРЕСС И УВЕЛИЧЕНИЕ ВЕСА

     Кортизол усиливает аппетит, потому что пища дает энергию для предстоящей «битвы». Кортизол также мешает спать, при этом в состоянии утомления вы чаще употребляете нездоровые продукты питания. В долгосрочной перспективе хронический стресс может повысить уровень сахара в крови и заставить организм приберегать избыточный жир, особенно на животе. Хотя это последствие стресса, возможно, и помогало нашим предкам во время боя защищать свои органы от травм (Эпель[20] с соавторами, 2000), здоровью оно вредит. На самом деле тело, похожее на яблоко, – с небольшой разницей объема талии и бедер, – является показателем высокой вероятности развития сердечно-сосудистых заболеваний, независимо от веса человека. Таким образом, если вы один/одна из тех, кто не может перестать заедать напряжение или оптимизировать свой вес, уменьшая количество потребляемых калорий, то причиной этого может быть хронический стресс. В таком случае описанные в этой книге стратегии снижения стресса помогут вам естественным образом сбросить жир на животе (причем без всякой диеты!).

     
СТРЕСС И ИММУННАЯ СИСТЕМА

     Объектами первых исследований стресса и иммунной системы в начале 1990-х стали студенты-медики во время сдачи экзаменов. Эти исследования показали, что все три дня, пока шли экзамены, у этих студентов наблюдалось снижение количества иммунных клеток, борющихся с опухолями и вирусными инфекциями (Глейзер[21] с соавторами, 1993). Сотни последующих исследований в области психонейроиммунологии[22] выявили четкие закономерности: введение людей в стрессовое состояние на несколько минут в условиях лаборатории (их просили выступить перед аудиторией или посчитать в уме) приводило к усилению одного из типов иммунитета в сочетании с некоторыми признаками общего ослабления защитных свойств организма. При этом хронический стресс, продолжающийся от нескольких дней до нескольких месяцев или даже лет, ослабляет всю иммунную систему (Глейзер и Кикольт-Глейзер[23], 2005).

     В Университете Карнеги-Меллона исследователи устроили эксперимент, участников которого, после определения у них уровня стресса, расселили поодиночке в гостиничных номерах (чтобы свести к минимуму внешние воздействия), где было довольно прохладно. И оказалось, что те, у кого отмечался повышенный уровень эмоционального напряжения, чаще заболевали простудой (Коэн[24], Тиррел [25], Смит[26], 1991).

     Когда иммунная система сталкивается с вредным вирусом или бактерией (патогеном), она выделяет химические вещества для борьбы с агрессором, называемые воспалительными цитокинами[27]. Эта реакция – воспаление – является нормальным процессом, оберегающим здоровье человека. В условиях отсутствия стресса после победы над патогеном (вышеупомянутая) петля обратной связи с участием кортизола уменьшает воспалительную реакцию. Судя по всему, из-за слишком сильного нервно-психического напряжения иммунная система утрачивает чувствительность к сигнализирующей функции кортизола. Вследствие этого мы можем стать более подверженными аллергиям, астме и другим заболеваниям, таким как диабет и болезни сердца и сосудов.

     
СТРЕСС И СТАРЕНИЕ КЛЕТОК

     Изучая влияние хронического стресса на старение клеток, сотрудники Калифорнийского университета исследовали матерей, заботившихся о детях с аутизмом и хроническими заболеваниями. Ученые измеряли теломеры[28] – часть ДНК[29] (генетический материал), контролирующую старение клеток. Для того чтобы понять, что такое теломеры, можно, к примеру, представить хромосому (нить из генов) в виде шнурка; теломера – это своего рода пластиковый наконечник такого шнурка, защищающий ДНК от повреждений. Теломеры постоянно и неотвратимо укорачиваются, тем самым способствуя разрушению ДНК.

     Выяснилось, что теломеры весьма чувствительны к хроническому стрессу. У матерей, демонстрировавших повышенный уровень эмоционального напряжения, теломеры были сильно укорочены, то есть биологически они были по крайней мере на десять лет старше своих лет (Эпель с соавторами, 2004). В то же время у матерей, не считавших свою жизнь полной невзгод, несмотря на то что у них был ребенок с хронической инвалидностью, не наблюдался эффект укорачивания теломеры.

     Таким образом, большое значение имеет то, как вы оцениваете стрессовую ситуацию! Если вы найдете способ избавить себя от эмоциональных перегрузок, то мозг и организм у вас станут более устойчивыми к стрессу, а источники стресса уже не будут так действовать вам на нервы. В этой книге вы найдете целый набор психологических инструментов, позволяющих совладать со стрессом, в чем вы убедитесь, прочитав следующие главы. Но для начала я предлагаю выяснить, насколько вы напряжены.
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      Степень вашего нервно-психического напряжения
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Давайте потратим некоторое время на оценку вашего воспринимаемого стресса, то есть имеющегося у вас напряжения, чем бы оно ни было вызвано. Когда речь заходит о прогнозировании последствий стресса на здоровье человека в будущем, его переживания эмоционального напряжения и нервозности так же значимы, как и стрессоры реальной действительности. Это хорошая новость, потому что вы не всегда можете выбирать то, с чем столкнетесь в своей жизни, зато способны изменить свое восприятие трудной ситуации.
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Если вы обвели кружком хотя бы две двойки, тройки или четверки, то ваше напряжение, судя по всему, является умеренным. Если же вы обвели кружком много троек или четверок, значит, вы, по всей вероятности, испытываете сильный стресс и не можете самостоятельно справиться с ним. Тогда вам, возможно, стоит не только прибегнуть к описанным в этой книге методам, но и обратиться к психологу, психотерапевту или психиатру.
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе было рассказано о различии между острым и хроническим стрессом, о том, как мозг переживает стресс, как гипоталамус, вегетативная нервная система и блуждающий нерв направляют стрессовую реакцию организма. Вы выяснили, что взаимодействие между миндалиной, гиппокампом и префронтальной корой способно изменить реакцию на стресс. Вы также узнали о некоторых пагубных последствиях хронического стресса и повышенного уровня кортизола. В следующей главе речь пойдет о различных типах стрессоров, с которыми вы сталкиваетесь, что позволит лучше ориентироваться в обстоятельствах жизни.
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     Глава 2

     Природа стрессора, с которым вы столкнулись
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Для того чтобы справиться со стрессом, первым делом нужно выяснить, с какого рода стрессором вы столкнулись. Разновидностей стрессоров много: это и новые этапы развития, и удары судьбы, и постоянные источники стресса, и неприятности повседневной жизни, и травмы, а также последствия неблагоприятного детского опыта. У вас может что-то не заладиться в какой-либо важной сфере вашей жизни: в работе, семье, воспитании детей, здоровье. В этой главе рассказывается о разнообразных стрессорах и о том, какие проблемы они доставляют, а также о данных, полученных во время исследований их воздействия. Вы узнаете, почему определенная ситуация является для вас стрессовой и почему другие люди не всегда считают ее таковой. Помимо этого в помощь вам приведены методы оценки стресс-факторов, с которыми вы столкнулись. Сопоставив суммы баллов в конце главы, вы сможете определить главные причины своего стрессового состояния, что поможет решить, какие стратегии (их мы обсудим позже) могли бы оказаться наиболее полезными для вас.
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      Новые этапы развития
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Новые этапы развития – это череда переходных фаз на вашем жизненном пути, несущих перемены, которые требуют приспособления к ранее не существовавшим обстоятельствам. Поступление в колледж, покупка дома, переход на новую работу, переобучение, вступление в брак, рождение ребенка, выход на пенсию – все это новые этапы вашего развития. Эти переходы, зачастую являющие собой смешение плохого и хорошего, могут одновременно вызывать как эмоциональное напряжение и беспокойство, так и чувство осмысленности и значимости своей жизни. А теперь потратьте некоторое время на оценку того, с какими новыми этапами развития вы столкнулись.
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Несмотря на то что люди в своем большинстве приспосабливаются к новым этапам своего развития без серьезных потрясений и осваивают новые нормы в течение нескольких месяцев, некоторые все же испытывают трудности. Набор генов может сделать вас хуже приспособляемыми к переменам или более склонными к беспокойству. Помимо этого испытываемое вами стрессовое состояние может усугубляться под влиянием совокупности нижеследующих факторов:

     ✓ степень вашего участия в формировании ситуации;

     ✓ синхронно воздействующие стресс-факторы;

     ✓ ваши возможности, наличие поддержки;

     ✓ неожиданные затруднения и помехи;

     ✓ уровень значимости сложившейся ситуации.
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     Джен недавно окончила среднюю школу и собралась поступать в приглянувшийся ей вуз в Нью-Йорке. Она еще в школе поняла, что хочет специализироваться в области международной торговли и успела изучить немало учебных заведений, прежде чем найти подходящее. Поступив, она быстро сдружилась с соседкой по комнате, училась хорошо и нашла подработку, устроившись на неполный рабочий день, благодаря чему ей хватало денег для того, чтобы по выходным изучать музейные экспозиции и посещать модные заведения. И хотя она скучала по старым друзьям, благодаря новым впечатлениям ее не покидало ощущение правильности ее пути и полноты жизни.

     В том же году окончила среднюю школу Венди, поступившая на подготовительные курсы при одном крупном государственном вузе на Среднем Западе, причем это было уже пятое учебное заведение, на котором она остановила свой выбор. Там она зубрила естественные науки и математику в надежде поступить на медицинский факультет. Предметы ей давались гораздо труднее, чем она ожидала, и Венди уже начала задаваться вопросом, правильно ли она выбрала профессию. Она приехала из небольшого города, и кампус представлялся ей громадным муравейником. Она сторонилась людей и чувствовала, что здесь ей не место. Вследствие этого хандрила и откровенно тосковала по оставшимся дома родным и друзьям. Ко всему прочему иной раз еще и сидела без гроша. Это было совсем не то, на что она когда-то рассчитывала, и к середине семестра она почувствовала себя до того несчастной, что даже записалась на прием в консультативный центр кампуса.

     
Почему университетская жизнь была такой простой для Джен и такой тягостной для Венди? Этот контраст обусловлен несколькими факторами.

     ✓ Свобода выбора. Джен сразу выбрала для себя учебное заведение, а Венди пришлось довольствоваться тем вузом, на который указали ей обстоятельства.

     ✓ Приспособляемость. Джен почувствовала себя как дома в большом городе, где ей все было внове, а Венди было очень непросто смириться с новой обстановкой.

     ✓ Ностальгия. Джен легко рассталась со своей прежней жизнью, а Венди не хватало домашнего уюта и общения с близкими.

     ✓ Соотношение желаний и возможностей. Успеваемость Джен соответствовала вузовским требованиям, чего нельзя сказать о Венди.

     ✓ Солидарность. Джен быстро подружилась с соседкой по комнате, а Венди испытывала чувство одиночества.

     ✓ Уверенность в правильности своего пути. Джен была вполне довольна выбранной дорогой жизни, а Венди сомневалась в том, что поступила правильно, записавшись на подготовительные курсы при медицинском институте.

     ✓ Материальные возможности. Джен хватало денег, чтобы развлекаться и тем самым нивелировать стресс, а Венди нуждалась в деньгах.

     
В отличие от Джен, Венди долго не могла выбрать вуз и училась без особого желания. Требования новой жизни превышали ее коммуникативные и академические способности, и ей было одиноко без поддержки со стороны друзей и родственников. Финансовые затруднения еще больше усугубили ее стрессовое состояние. Мозг Венди счел эти новые академические, коммуникативные и финансовые требования, а равно и трудность с выбором будущей профессии, угрозами. Ее миндалина породила реакцию «дерись, убегай или оцепеней», о которой вы прочли в предыдущей главе, и ввергла ее мозг в состояние хронического стресса, которое не позволяло ей наслаждаться новой жизнью. Джен, напротив, не испытывала такого давления миндалины, а если иногда и испытывала нечто подобное, то ее префронтальная кора была способна, быстро вмешавшись, успокоить девушку или напомнить ей о положительных сторонах ее новой жизни.

     Вы больше похожи на Джен или на Венди? Если на Венди, то у вас может возникнуть соблазн порицать себя за то, что вы не умеете приспосабливаться к новым для вас ситуациям так же хорошо, как и Джен, в особенности, если кто-то в вашем окружении то и дело сравнивает вас с человеком, похожим на Джен! Однако важно отступить на шаг назад и увидеть, что возникающие у вас ситуации нельзя сравнивать и что при вашем темпераменте и образе жизни ощущения эмоционального напряжения могут быть вполне нормальны. В конце концов, вы купили эту книгу потому, что хотите сделать свой мозг более стрессоустойчивым. И хотя вы, вероятно, никогда не будете такой, как Джен (или даже не собираетесь уподобляться ей), то все равно можете выработать навыки психологической адаптации, которые помогут обрести уравновешенность, какая только возможна именно для вас.

     Большинство людей вполне способны совладать с таким стрессором, как новый этап развития, поскольку мало-помалу мы как-то приспосабливаемся к новой ситуации. Однако некоторые люди переживают эти переходные периоды жизни особо остро и тяжело из-за нехватки жизненных сил, поддержки, навыков или возможности контролировать ситуацию. В следующем разделе мы поговорим о стрессоре, который также предполагает перемену в жизни, но при этом не позволяет испытать чувства радости и удовлетворения, которые бывают при переходе на новый этап развития.
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      Удары судьбы
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Множество людей со временем приобретают навыки, позволяющие справиться с переходом на новый этап развития, но наибольшую трудность несет категория стрессовых событий жизни, связанных с неудачами, угрозами или утратами. Я подразумеваю удары судьбы: потерю работы, развод, серьезную болезнь, бесплодие, а ведь есть еще близкие, у которых бывают проблемы с алкоголем и наркотиками или не ладится личная жизнь, которые болеют и умирают. Удары судьбы обычно вызывают душевное потрясение, чувства гнева, страха или печали и требуют затрат времени и денег на их преодоление.

     Удары судьбы часто подразумевают какую-то материальную потерю, например, денег, имущества, общественного положения, должности или возможностей. Помимо этого могут страдать взаимоотношения, образ жизни, здоровье. Если рассматривать дальше, то можно утратить уверенность в завтрашнем дне, заветную мечту или цель, ощущение безопасности и защищенности, веру в свои силы или чувство локтя. Может быть, вам доставили неприятные переживания дурные вести, тревожные ожидания в атмосфере неизвестности, болезненные медицинские процедуры, судебные разбирательства или резкая смена образа жизни.

     Когда удары судьбы сыплются один за другим, у человека может ослабеть иммунитет, отчего он становится уязвимым перед простудой и гриппом. Душевные потрясения сказываются и на нашем психическом здоровье. Чем больше ударов судьбы выпало на вашу долю, тем выше вероятность того, что у вас диагностируют депрессию или тревожное расстройство. Душевные потрясения могут усилить вашу чувствительность к стрессам будничной жизни. Такой стресс-фактор, как безработица, развод или смерть близкого человека, способен повысить чувствительность вашей миндалины до такой степени, что вы станете остро реагировать на неприятности повседневной жизни, например, на дорожное движение или беспорядок в доме. При этом многие люди вполне способны сносить удары судьбы, и у них не развивается затяжная, отсроченная реакция на стресс.

     В следующем разделе мы обсудим примеры ударов судьбы, таких как потеря работы и разрыв отношений. Эти события могут стать неудачами или препятствиями на пути реализации вашего «Я» в важных для вас сферах жизни. Они могут вызывать страх и неуверенность или ставить в столь неудобные условия, что вы будете вынуждены смирить свое честолюбие и что-то изменить в своей жизни. Чем хуже проработан психотравмирующий фактор и/или чем свежее память о нем, тем больше стресса он несет. А теперь потратьте некоторое время на оценку того, сколько душевных потрясений вам довелось пережить.
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ОТСУТСТВИЕ ИЛИ ПОТЕРЯ РАБОТЫ

     В нашем обществе важным элементом самосознания и понимания своего места под солнцем является «Я» в профессии, поэтому потеря работы или неспособность найти ее может повредить нашему чувству идентичности[30] и снизить самооценку. К тому же возникающая из-за отсутствия работы нужда может беспрестанно повышать активность миндалины, закрепляя реакцию «дерись, убегай или оцепеней». Безработица сказывается на финансовом и психологическом состоянии всей семьи; разлад между супругами – обычное дело, когда один из них сидит без работы. Из-за неопределенности, постоянной нужды и необходимости поддерживать нервничающего или павшего духом спутника жизни хронический стресс может возникнуть и у того, кто работает.

     В наши дни больше 20 процентов американцев, уволенных за последние пять лет, все еще остаются безработными, нуждаются в деньгах и испытывают внутреннее напряжение. Две группы особенно уязвимы перед стрессом из-за безработицы и состоят из представителей поколения Миллениума[31], окончивших вузы и только приступивших к поиску работы, и людей старше пятидесяти лет. Если у вас нет работы, то контраст между вашими ожиданиями от жизни и реальными достижениями может привести к тому, что ваш мозг станет работать в режиме «дерись, убегай или оцепеней».

     Каков наилучший способ справиться с длительным периодом безработицы? Исследования показывают, что, заполняя день привычными и какими-то новыми занятиями, сохраняя оптимизм в отношении своей возможности найти новую работу и получая поддержку со стороны родственников и друзей, можно уберечь свое душевное равновесие и самооценку (МакКи-Райан[32] с соавторами, 2005). Еще важнее обрести ощущение своего благополучного естества. Этот прием состоит в том, чтобы считать себя человеком достойным и успешным, даже если у вас нет работы. Иначе говоря, вы развиваете чувство идентичности, опираясь на свои базовые ценности и отношения, а не на события, которые нельзя изменить силой, скажем, нахождение высокооплачиваемой работы. Например, вы считаете себя хорошим родителем, любящим мужем (женой), добрым другом или отзывчивым родственником, человеком с открытым сердцем или тем, кто способствует социальному прогрессу и вообще меняет мир к лучшему. Стратегии, о которых вы узнаете из этой книги, помогут неизменно сохранять высокую самооценку, благодаря чему вы сможете легче переживать безработицу и иные стресс-факторы.

     
РАСПАД ОТНОШЕНИЙ

     Многие из моих клиентов изначально приходят ко мне на консультацию для того, чтобы предотвратить распад отношений с близким человеком или как-то примириться с разрывом. Как правило, расставание, которого не желали, лишь усиливает затаенную низкую самооценку и небезопасные виды привязанности.
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     Родители Бекки были хиппи, как многие их ровесники, этакие дети цветов, искавшие покоя и любви. Но нашли они алкоголь и наркотики. Родители Бекки расстались, когда ей было четыре года; мать возила ее по коммунам, где оставляла с незнакомыми людьми, чтобы весело провести время в компании. В детстве Бекки ощущала себя никому не нужной серой мышкой. Она пришла ко мне на прием после того, как узнала, что мужчина, с которым она встречалась два года, не готов брать на себя обязательства. Бекки чувствовала себя брошенной, отвергнутой. На нее нахлынули воспоминания об испытанных в детстве ощущениях ненужности, никчемности. Она все время размышляла о мужчине, с которым рассталась, и тщательно анализировала все нюансы своей связи с ним, силясь найти все совершенные ошибки. Бекки не хотела выходить из дома, поскольку боялась случайно встретиться со своим бывшим. Она чувствовала страшную усталость и испытывала головную боль, которая еще больше усилилась, когда она стала больше пить.

     
Что происходило в мозге Бекки? Из-за памяти об испытанном ею в детстве пренебрежительном отношении ее мозг перевел острый стресс, возникший из-за разрыва отношений, в хроническую фазу. Ее миндалина и гиппокамп взаимно стимулировали друг друга, усугубляя и без того сильную реакцию на стресс. В итоге Бекки впала в ступор: застряла в тягостных раздумьях о своем бывшем мужчине и не имела сил искать новые отношения или занятия, чтобы заменить ими утраченную любовь. В нас, людей, природой заложено стремление строить взаимоотношения с другими, поэтому мозг воспринимает потерю спутника жизни или пренебрежительное отношение к нам как серьезный стрессор.
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      Постоянные: источники стресса
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Постоянными источниками стресса я называю не только перманентные, но и повторяющиеся стрессоры в важных областях нашей жизни. Эти области обычно включают в себя брачные отношения, воспитание детей, работу, школу и взаимоотношения в семье. Постоянными источниками стресса, как правило, являются тривиальные ситуации, хотя это не делает их менее болезненными и мучительными: сюда относятся издевательства в школе и прессинг начальника, несчастливый брак, общение с членом семьи, страдающим наркоманией или алкоголизмом, физически или душевно больным, а также собственное хроническое заболевание. А теперь потратьте некоторое время на оценку своих постоянных источников стресса.
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А теперь мы поговорим о некоторых из этих общеизвестных постоянных источниках стресса.

     
ЗАБОТА О ЧЛЕНЕ СЕМЬИ С ТЯЖЕЛОЙ БОЛЕЗНЬЮ ИЛИ ИНВАЛИДНОСТЬЮ

     При заботе о члене семьи с инвалидностью или серьезной болезнью тяжесть хронического стресса проявляется особенно заметно. Ухаживающие за больным нередко чувствуют разочарование и подавленность. Зачастую они могут перестать на время оказывать такую помощь только в том случае, если находят себе замену. Самый большой стресс, видимо, испытывает тот, кто ухаживает за больным, страдающим синдромом Альцгеймера: такой человек плохо взаимодействует с другими. Многие исследования показывают, что лица, испытывающие хронический стресс, имеют слабый иммунитет и подвержены воспалениям. Вместе с тем, если вы полагаете, что ваше дело важно и что вы сами выбрали его, то такая позиция может послужить вам защитой. Например, если вы решили заботиться о каком-то человеке из любви к нему или потому, что верность и сострадание являются для вас важными ценностями, то так вы можете уберечь себя от стрессовой реакции.

     
КОГДА БРАК ИЛИ ЛЮБОВНАЯ СВЯЗЬ НЕ ПРИНОСЯТ РАДОСТИ

     Если у вас давно не ладятся отношения с мужем (женой) или близким родственником, это также может стать причиной разрушительного хронического стресса. Согласно одному исследованию (Троксел[33] с соавторами, 2005), у женщин среднего возраста, которые в двух опросах (эти опросы проводили с перерывом примерно в одиннадцать лет) признавались, что они недовольны своим браком, метаболический синдром (это сочетание высокого кровяного давления, высокого уровня сахара в крови, избытка жира в районе талии и высокого уровня холестерина; все эти факторы повышают риск развития хронического заболевания) отмечался в три раза чаще, чем у заявлявших о недовольстве своим браком только в одном из опросов или отзывавшихся о нем в обоих случаях положительно.

     Что интересно, женщины, которые были недовольны своим браком лишь в одном из двух опросов, не были подвержены повышенному риску развития метаболического синдрома, а это означает, что решающим фактором был не острый, а хронический стресс. Иначе говоря, если в вашем браке чередуются светлые и темные полосы и если вы вовремя разрешаете, улаживаете конфликты с мужем или женой, это может помочь вам защититься от разрушительных последствий стресса.

     
СТРЕСС НА РАБОТЕ

     Работа бывает как источником удовлетворенности жизнью и самоуважения, так и источником сильного стресса. Многие люди сообщают, что их рабочий день длится двенадцать часов, что у них не бывает перерыва на обед, что из-за работы они испытывают боли в шее или спине, а иногда не выходят на работу из-за проблем со здоровьем, связанных со стрессом. Второе исследование Уайтхолл (Мармот[34] с соавторами, 1991) – знаменитое широкомасштабное исследование тысяч британских государственных служащих – показало, что работники более низких должностных категорий (с меньшим социальным статусом, образованием и зарплатой) испытывали больший страх при выполнении заданий, чем работники более высоких должностных категорий, и были подвержены большему риску развития ожирения, привычки к курению, гипертонии и заболеваний сердца. Таким образом, самый большой стресс на предприятии переживает не директор, а рядовой работник, вынужденный выдерживать сроки и соблюдать нормативы, поскольку не может править графики и изменять требования. Наибольший стресс приносит и очень ответственная работа, когда выполняющий ее слабо влияет на процесс принятия решений или распределение ресурсов.

     Стресс на рабочем месте также зависит от соответствия работника своей должности. Одни люди прекрасно чувствуют себя в напряженной, по-настоящему стрессовой обстановке, тогда как другие ощущают себя при этом подавленными. Вместе с тем существуют ситуации, заставляющие нервничать почти каждого, например, когда вы понимаете, что можете потерять работу или что вашим начальникам и коллегам нельзя доверять. Нижеследующее практическое занятие поможет дать оценку вашему стрессу на рабочем месте.
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ОДИНОЧЕСТВО

     Ощущение одиночества ввергает в стрессовое состояние как сознание, так и тело. Наши предки жили большими группами и, для того чтобы охотиться и собирать пригодные в пищу природные ресурсы, воспитывать детей и обороняться от хищников, должны были полагаться на помощь соплеменников. Ваш мозг запрограммирован на общение с другими людьми, поэтому он оценивает одиночество как постоянный источник стресса, запуская в вас реакцию «дерись, убегай или оцепеней».

     Вам может быть одиноко даже в помещении, битком набитом людьми, если вы не чувствуете, что кому-то есть до вас дело или что ваши потребности важны для окружающих. Поэтому переживание одиночества возможно как при отсутствии контактов с окружающими, так и при субъективном ощущении своей изоляции. Оба типа одиночества вредят здоровью человека, но чувство одиночества, возможно, даже хуже всего. Практическое занятие в конце этого раздела поможет вам оценить степень своего одиночества.

     Используя инструменты молекулярной биологии, ученые изучают влияние одиночества на наши гены. Они обнаружили, что гены, способствующие воспалению, активнее у одиноких людей, более того, гены, препятствующие воспалению, у одиноких пассивнее (Коул[35] с соавторами, 2007). Это может объяснить, почему одиночество увеличивает риск возникновения воспалительных состояний, таких как астма и аутоиммунные заболевания.

     С возрастом мы неизбежно становимся в целом более одинокими: наши друзья умирают или переезжают, а родственники слишком поглощены проблемами на работе и воспитанием детей, чтобы навестить или просто позвонить нам. Вы можете быть более одиноки на определенных этапах жизни, к примеру, когда поступаете в университет или оканчиваете его, когда у вас рождается ребенок, когда ваши дети покидают родной дом, когда выходите на пенсию или теряете своего спутника жизни. В современном мире многие родители погружаются в развитие детей, отчего у них остается мало времени для завязывания и укрепления дружеских связей, поэтому после отъезда отпрысков из дома они испытывают чувство одиночества. Но одиночество может быть и субъективным ощущением, не связанным ни с какой конкретной стадией жизни. Приведенное ниже практическое занятие, возможно, поможет определить, является ли для вас одиночество стрессом.
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Читая эту книгу, вы узнаете стратегии преодоления одиночества, но профилактика лучше лечения. Если у вас есть несколько человек (друзей, родственников или коллег), с которыми вы можете запросто и тепло пообщаться, и если вы бываете в обществе, это благотворно сказывается на вашем физическом и психическом здоровье, в особенности, когда на вас обрушиваются удары судьбы. Поэтому важно поддерживать связь с давними друзьями и родственниками, общаться с соседями и коллегами, а также стараться быть неравнодушным, полезным членом общества.
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      Неприятности повседневной жизни
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Неприятности повседневной жизни представляют собой мелкие издержки нашей будничной суеты: принтер «зажевал» бумагу, вы потеряли ключи и т. п. Вы застреваете в дорожной пробке или обнаруживаете, что ваш холодильник пуст. Или получаете уведомление о штрафе за нарушение ПДД, или должны заплатить комиссию за просрочку платежа. Ваш муж (жена) встал не с той ноги, дети не убрали за собой в комнате. Ваша собака вывалялась в грязи или выкопала яму во дворе.

     Эти раздражители могут быть источником неизбывной, теплящейся стрессовой реакции и, накапливаясь, вызывать у вас сильное переживание фрустрации, мешать в достижении целей. И если одни люди быстро восстанавливаются после столкновения со стрессорами этого типа, то другие становятся болезненно чувствительными и испытывают более сильную реакцию. А теперь потратьте некоторое время на оценку своих неприятностей в повседневной жизни.
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Найдется немало причин, из-за которых неприятности повседневной жизни вызывают реакцию вашей миндалины по типу «дерись, убегай или оцепеней». И первая заключается в том, что из-за них вы можете испытывать трудности в достижении какой-то важной цели, полагать, что этим неприятностям нет оправдания или что они вызваны вашим непрофессионализмом. Мне часто приходится «ползти» по однополосной дороге за медлительными водителями, добираясь до места работы. И я должна отдавать себе отчет в том, как я воспринимаю подобные ситуации. Если я мысленно говорю: «Почему он еле ползет? Какая копуша!», или: «Я успела бы проехать на зеленый свет, стоило ему немного ускориться, а теперь из-за него я застряла еще на пять минут», – значит, я сама прокладываю себе широкую дорогу к стрессу. Я понимаю, что мои клиенты не хотели бы общаться со злющим психотерапевтом, бормочущим о растяпах на дороге, а уж о том, как гнев в перспективе отразится на моем здоровье, я вообще умолчу!

     Вторая причина, по которой неприятности повседневной жизни могут стать главным источником стресса, заключается в том, что при их накоплении вы не успеваете оправиться от одной проблемы, как следующая уже норовит испортить настроение. В наш мозг и организм заложено противодействие острому стрессу с последующим восстановлением, но не водопаду стресс-факторов!

     Я могу привести замечательный пример накопления стрессоров из моей жизни. В Области залива[36] жилье очень дорогое, поэтому большинству людей здесь остается довольствоваться домами, построенными в 1950-х годах и постепенно приходящими в состояние непригодности для жилья. Последние несколько лет я потратила сотни часов на борьбу с вышедшими из строя посудомоечными и стиральными машинами, крысиным пометом и гнездами шершней, енотами и сусликами, электричеством, исчезающим из-за дождя и ветра, бьющими из канализации нечистотами, треснувшими трубами, течами в туалете и домовладельцем, на которого нам пришлось подать в суд из-за мелких тяжб. Теперь-то я хорошо понимаю, почему ряд исследований стресса показывает, что неприятности повседневной жизни оказывают более разрушительное воздействие на здоровье людей, чем даже удары судьбы, пережитые в течение последнего года. Когда у организма нет времени для восстановления, потому что проблемы возникают непрерывной чередой, он начинает давать сбой. Мой способ справиться с этими неизбежными стрессорами заключается в том, чтобы написать книгу о стрессе. А какой ваш способ?

     Третья причина возникновения стресса из-за неприятностей повседневной жизни заключается в том, что из-за сильного потрясения у вас остается меньше ресурсов для того, чтобы справиться с происшествиями или будничной суетой. Многие руководители высшего звена успешно проходят через серьезные кризисы на работе, но при этом доводят до белого каления собственных жен своими вспышками раздражения или отчуждением от семьи. Складывается такое чувство, будто чаша их терпения переполняется в тот момент, когда к вороху забот на работе добавляются постоянные каждодневные проблемы и домашние заботы.

     Еще одним вызывающим стресс фактором, способным оказать большое влияние на ваше здоровье, является неблагоприятный детский опыт (НДО). Несмотря на давность этих событий, они могли так изменить ваш мозг, что вы теперь острее реагируете на текущие стрессоры.
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      Неблагоприятный детский опыт (НДО)
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Память о травмирующих событиях детства может заставить вас сильнее реагировать на уровне ума и тела на переживаемые неприятные события. Это связано с тем, что травмирующие события способны влиять на оценку стрессовых ситуаций и насколько быстро вы опустите руки, испугаетесь и откажетесь от борьбы.

     Когда речь идет о стрессе, важно понимать и уважать свою чувствительность, чтобы не обвинять себя в чрезмерном реагировании. Клиенты часто говорят мне подобные фразы: «Другие люди как-то приспосабливаются к ситуации, я же чувствую себя парализованным и боюсь, что любые принятые мною меры окончательно все испортят». Возможно, опыт пережитого когда-то потрясения показал этим людям, что из плохой ситуации нет выхода. Их мозг мог научиться реагировать на стресс состоянием ступора, потому что в прошлом при попытках дать отпор или сбежать их наказывали или ни во что не ставили.

     В одном из крупнейших исследований связи детской травмы с жизнью в зрелом возрасте (Фелитти[37] с соавторами, 1998; Браун[38] с соавторами, 2009) были использованы физические тесты и психологические опросы для исследования семнадцати тысяч участников эксперимента. Почти две трети из них сообщили о том, что они испытали по крайней мере один НДО. Более одной пятой рассказали о наличии трех и более НДО.

     Чем больше НДО отмечали у себя участники эксперимента, тем слабее было их здоровье. Те из них, кто назвал наибольшее число НДО, чаще других страдали сердечно-сосудистыми заболеваниями и болезнями печени, курили и злоупотребляли спиртным, становились жертвами насилия в семье и проявляли симптомы тяжелой депрессии.

     Из этого исследования можно сделать вывод, что стресс, связанный с чередой НДО, может влиять на здоровье людей даже спустя десятилетия. Поэтому так важны изложенные в этой книге эффективные методы управления стрессовыми ситуациями. А теперь потратьте некоторое время на оценку своих НДО.
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Если в итоге у вас набралось три или больше галочек, тогда для вас особенно важно научиться справляться со стрессом.

     Следующей категорией событий, которые мы обсудим, является травма. Термины «травма» и «ПТСР» (посттравматическое стрессовое расстройство) часто связывают с участием в боевых действиях, но, как вы сами увидите, эти травмы обусловлены самыми разными факторами.
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      Травма
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Травма – это событие, опасное для жизни или причиняющее физический вред вам или вашим близким. Сюда входит целый свод ИДО и прочие виды опыта жертвы: изнасилование, избиение, серьезная авария, опасная для жизни болезнь, участие в боевых действиях или борьба со стихийным бедствием. Примерно у 15 процентов переживших травму развивается полномасштабное посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР), среди остальных многие регулярно демонстрируют симптомы этого расстройства. Симптомы ПТСР включают в себя:

     
✓ высокую тревожность;

     ✓ вспышки гнева;

     ✓ утрату чувства реальности в стрессовой ситуации;

     ✓ повторные проживания травмирующего события;

     ✓ некоторые эпизоды данного события вспоминаются с трудом;

     ✓ убеждение в том, что мир опасен;

     ✓ трудности с межличностным общением;

     ✓ кошмарные сны.

     
У некоторых людей с ПТСР базовый уровень кортизола даже ниже, чем у людей без ПТСР. У здоровых людей уровень кортизола достигает пика утром, а у людей с ПТСР незначительно колеблется в течение дня. Их вегетативная нервная система настолько истощена, что по вечерам они с трудом сбрасывают напряжение. Помимо этого люди с ПТСР чаще курят, подвергаются более высокому риску развития сердечного приступа и чаще испытывают хроническую боль. Если вы подозреваете у себя ПТСР, посоветуйтесь с психологом, психотерапевтом или психиатром.

     А теперь потратьте некоторое время на оценку своей стрессоустойчивости в зрелом возрасте.
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      Воздействие травм и НДО на стрессовую реакцию
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Травма и НДО способны нарушать химический ответ мозга на стресс. В этих случаях префронтальная кора не сможет адекватно оценить угрозу и обеспечить надлежащую обратную связь для правильной работы миндалины. Тогда миндалина становится чрезвычайно чувствительной и стремится распознавать в неожиданных событиях, зачастую сенсорного характера (например, громкий шум), угрозу, из-за чего у человека слишком часто запускается стрессовая реакция. События могут пробуждать к жизни непроработанные области травмы прошлых лет: вы можете безотчетно ощущать физический дискомфорт или гневаться, беспокоиться, хотя сама ситуация не вызывает этих переживаний. Если вы подвержены таким реакциям, то психотерапия или развитие осознанности, а также другие упражнения, описанные в этой книге, помогут вам научить свой мозг спокойнее реагировать на повседневный стресс.

     Если под гнетом стресса или ударов судьбы вас переполняют чувства и эмоции, если вы не можете ясно мыслить или боитесь действовать, это еще не означает, что вы виноваты в этом и что с вами что-то не так. Вполне вероятно, что стрессовая реакция вашего мозга обусловлена травмой или несколькими НДО. Вы должны постоянно напоминать себе о том, что это не ваша вина. И вы можете обучать свой мозг большей устойчивости к стрессу.

     Эта книга поможет вам развить более здоровый и организованный отклик на стрессовые ситуации. Вы убедитесь, что механическая регистрация вашим мозгом угрозы может быть ошибочной, что, если вы чувствуете возбуждение или подавленность, это еще не означает, что вы не можете научиться успокаиваться и эффективно управлять ситуацией. Следующее практическое занятие поможет понять, каким образом травмы или глубокие потрясения прошлых лет могут влиять на вашу реакцию на стрессоры настоящего времени.
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В этой главе рассказывалось о широком спектре стрессоров. Следующий раздел станет для вас подспорьем, когда вы будете решать, какие стратегии (а нам еще только предстоит обсудить их в следующих главах) могут быть полезны.
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      Как вести себя в трудной ситуации
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Для борьбы с каждой разновидностью стрессоров может понадобиться какая-то своя отдельная техника. Если вы пережили травмы или многократные НДО, то наибольшую пользу вам, скорее всего, принесут техники, описанные во второй части этой книги – «Как успокоить свою миндалину». Осознанность, отслеживание и принятие эмоций, сострадательное отношение к себе и понимание того, что именно вы в состоянии контролировать в сложившейся ситуации, помогут устоять независимо от того, какой след эти события оставили в вашей психике.

     Если вы переживаете последствия какого-то удара судьбы (скажем, развода или смерти близкого человека), неизбывной стрессовой ситуации или нарастания неприятностей в повседневной жизни, тогда для вас, скорее всего, будут полезны техники, изложенные как во второй части, так и в третьей – «Улучшение качества своей жизни с помощью префронтальной коры». Вам нужно не только понять свои эмоции и успокоиться, но и перестроиться. Если вы научитесь воспринимать трудные ситуации как новые возможности, преодолеете негативное мышление, будете настраивать себя на хорошее и проявлять упорство, то все это поспособствует вашему прогрессу. Начав формировать здоровые привычки, вы заложите первый камень в фундамент своей стрессо-устойчивости.

     Если вы испытываете стресс в основном из-за новых этапов своего развития, то считайте, что вам повезло, потому что это стрессоры временного характера, они лучше контролируются и имеют больше положительных сторон. Люди обладают удивительной способностью приспосабливаться к новым ситуациям, поэтому то, что прежде доставляло неприятные чувства, может перестать смущать вас после того, как вы обретете новые навыки или привыкнете к новой норме. Техники как во второй, так и в третьей частях, скорее всего, будут полезны вам по тем же причинам, которые я указала выше.

     На стрессовую реакцию на уровне тела, помимо характера события, влияет и то, как вы воспринимаете и оцениваете сложившуюся ситуацию. Нижеследующее практическое занятие поможет вам лучше понять свою реакцию на стресс, независимо от того, с какого рода стрессором вы столкнулись. Благодаря этому вы поймете, почему испытываете такое эмоциональное напряжение и как вам изменить свое мышление или какие меры принять для улучшения своего положения. Помимо этого вы научитесь шире смотреть на вызывающие стресс факторы и свои реакции на них и своевременно снимать нервно-психическое напряжение, а не стараться забыть о нем.
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе рассказывалось о том, что представляют собой воздействующие на вас стрессоры. Мы поговорили о том, как психотравмирующие ситуации могут накапливаться и питать друг друга, делая миндалину более реактивной. Вы узнали, что механизм реагирования на стресс может сбиваться из-за пережитого в детстве несчастья или травмы и что события прошлых лет могут заставить острее реагировать на нынешние стрессоры. Изложенный материал дал вам более глубокое представление о факторах, вызывающих стресс, о том, каким образом эти стрессоры взаимодействуют и накапливаются, а также о том, при каких установках и поведении вы сможете быстрее и эффективнее справляться с ними. Теперь, когда вы понимаете природу стрессоров, с которыми сталкиваетесь, то можете сами понять, будет ли для вас (а) практика принятия и успокоения миндалины или (б) использование префронтальной коры для формирования позитивного мироощущения и поведения (или то и другое вместе) наилучшим выходом. Следующие главы этой книги познакомят вас с целым арсеналом приемов, позволяющих укрепить стрессоустойчивость мозга.
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    Часть 2

    Как успокоить свою миндалину
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     Глава 3

     Оставайтесь укорененными в настоящем моменте
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Из двух предыдущих глав вы узнали, как миндалина сковывает мозг бессознательной реакцией на стресс по типу «дерись, убегай или оцепеней», сопровождающейся тревожными мыслями, выбросом химических веществ и гормонов стресса, а также эмоциональным возбуждением. Для того чтобы хорошо справляться со стрессом, нужно устранять исходящие от миндалины страх и панику. Установка на поддержание осознанности и связанные с этим навыки – вот противоядие от стресса, способного как возбудить, так и парализовать вас. Осознанность – это открытое, сострадательное отношение к своему субъективному переживанию, благодаря которому возникает спасительная дистанция между вами и вашими негативными мыслями и чувствами, поэтому у вас появляется возможность решать, как следует на них реагировать. С помощью осознанности вы учитесь спокойно сосуществовать со своими мыслями и чувствами в настоящий момент и, значит, поддерживать душевный покой, купирующий стресс.

     Если бы мне позволили воспользоваться только одним средством от стресса, я бы выбрала осознанность. О ее пользе рассказывают регулярно выходящие в свет книги, посвященные нейронаукам[39], снабженные наглядными примерами несомненных изменений в нейронах миндалины после того, как осознанность вошла в привычку. Методы лечения, основанные на осознанности, привлекают внимание терапевтов, педагогов, тренеров и даже политиков и крупных бизнесменов. Это умение мозга может оказывать благотворный эффект в самых разных областях жизни, не только преображая нейроны мозга, но и усиливая иммунитет, укрепляя здоровье, улучшая жизнь и делая наши взаимоотношения радостными. Осознанность способна сделать более стойким к стрессу не только отдельного человека, но и целое предприятие, учреждение, общину.

     Эта глава познакомит вас с осознанностью, с историей этого понятия, взятого из древней буддийской философии; вы узнаете, как этот прием используется сейчас в западном мире, где он общепризнан и уже приносит пользу уму и телу. Вы узнаете качества осознанного мышления и научите свой ум поддерживать более высокий уровень осознанности с помощью практики медитации и изменения ментальных привычек. Читайте дальше – и вы узнаете, почему «революция осознанности», как назвал ее журнал Time, является ключом к управлению стрессом.
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Осознанность – это не просто техника, а целое мироощущение, возникшее тысячи лет назад в рамках буддийской философии. Будда утверждал, что психологическое страдание (или внутреннее напряжение) возникает потому, что мы цепляемся за приятные переживания и не хотим, чтобы они заканчивались, а еще потому, что мы стараемся избегать боли, грусти и других неприятных чувств. Это стремление контролировать свои умственные и телесные ощущения бесполезно, ведь оно не позволяет нам увидеть жизнь такой, какая она есть. Мы никогда не сможем избежать утрат и страданий, потому что они – естественные составляющие жизни. Наши переживания постоянно меняются. Живые существа дряхлеют и умирают, на смену им приходят новые живые существа. Силы природы неподвластны людям.

     Будда верил, что, хотя боль неизбежна, в отношении страдания это не так. Страдание вызвано нашим стремлением удержать удовольствие и избавиться от боли. В буддийском учении для страдания есть термин – «быть пораженным двумя стрелами». Первая стрела – это боль и стресс, которые являются неотъемлемой частью человеческого бытия. Стрессоры этого типа, – а к ним относятся старение, болезнь и смерть, – неподконтрольны нам. Вторую стрелу мы по обыкновению пускаем себе в ногу, когда реагируем на естественный опыт человеческих страданий (или стресса) отвращением или протестом. Это все равно как если бы мы испугались собственных эмоций! Погружаясь в состояние стресса, мы начинаем выдумывать причины для беспокойства и сожаления, тем самым усугубляя свои душевные муки. Мы становимся пленниками собственного невысокого мнения о себе, сожалеем о прошлом или беспокоимся о будущем и в результате утрачиваем контакт с настоящим моментом. Или пытаемся избавиться от своего нервно-психического напряжения с помощью пагубных привычек и эскапизма. Эти уловки лишь ухудшают наше положение. Как однажды сказал один из моих самых мудрых учителей жизни: «Сокрытие преступления – хуже самого преступления!»

     Будда также верил, что если человек познает природу страдания и научится принимать боль и утраты с состраданием (не убегая от всего этого), то его душевные муки уменьшатся. Возможно, нам не удастся избавиться от первой стрелы – неизбежности боли и горя, зато мы сможем избавиться от второй стрелы – психических и эмоциональных страданий с надуманными причинами. Если наш ум пытлив, беспристрастен и доброжелателен при анализе субъективных переживаний, это позволяет легче переносить отрицательные состояния ума (например, эмоциональное напряжение) и относиться к таким переживаниям терпимее, снисходительнее. Еще одна постигнутая Буддой истина о страданиях заключается в том, что наши мысли, чувства и физические ощущения, как и все прочие составляющие жизни, преходящи и постоянно меняются. Если мы будем непосредственно переживать и принимать отрицательные переживания, они будут проходить через нас, не застревая. Будда также верил, что, если наполнить свою жизнь покоем, самодисциплиной, служением и состраданием, это положит конец страданиям на более высоком уровне.

     Почетный профессор Медицинского центра университета Массачусетса Джон Кабат-Зинн[40] был первопроходцем, впервые применившим метод осознанности в западном медицинском учреждении. Он изложил буддийские концепции, использовав научную терминологию, взял на вооружение несколько медитаций и асан йоги и разработал интенсивную программу снижения стресса на основе практик осознанности за восемь-десять недель, включавшую в себя сорок минут ежедневной практики медитации в качестве домашней работы. Он пригласил на занятия группу пациентов с хронической болью, которым не помог традиционный курс лечения. Удивительно то, что уже с первых дней занятий и вплоть до окончания курса эти люди сообщали, что у них уменьшилась боль, улучшилось настроение и прояснилось на душе (Кабат-Зинн, 1982; Кабат-Зинн, Липуорт[41], Берни[42],1985), в отличие от группы пациентов, получавших обычное лечение в клинике (Кабат-Зинн, Липуорт, Берни, 1985). Так произошла революция осознанности.

     Сейчас повсюду в мире применяются основанные на осознанности техники противодействия боли, стрессу, депрессии, тревоге, раку, алкоголизму и наркомании, хроническим заболеваниям. Доверие к методу осознанности в борьбе со стрессом и вызванными им заболеваниями укрепилось благодаря доводам в его пользу со стороны нейронаук. Профессор психологии и психиатрии Висконсинского университета Ричард Дэвидсон[43] наглядно показал, как осознанность срабатывает в мозге и как она может изменять его структуру и работу для укрепления устойчивости к стрессу и душевного здоровья. Научная группа доктора Дэвидсона использовала технологию обработки изображений мозга для изучения осознанности у буддийских монахов и у тех, кто еще только учится медитировать (Дэвидсон с соавторами, 2003; Лутц[44]

     с соавторами, 2004). Результаты их исследований показали, что созерцательные практики, такие как медитация и осознанность, могут усилить в мозге центры сострадания, сочувствия, доброты и внимательности. Эти изыскания уверенно свидетельствуют в пользу нейропластичности, ведь даже у взрослых людей при регулярном закреплении новых привычек мозг способен менять свою структуру и сети. Развивая осознанность, вы учитесь направлять энергию своей импульсивной стрессовой реакции на взращивание состояния покоя, уравновешенности и благовоспитанности.
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Стрессовые переживания возникают из-за того, что миндалина воспринимает опыт явлений и событий или даже наши эмоции как угрозы. Так возникает целая проблема: во-первых, многих стрессовых переживаний все равно не удастся избежать, а во-вторых, блокировать связанные со стрессом эмоции невозможно.

     Тот факт, что миндалина расположена в центре мозга, под корой, позволяет сделать вывод о том, что она очень быстро получает информацию об угрозах и запускает реакцию на стресс, причем иногда даже еще до того, как ассоциативные зоны мозга успевают понять, что происходит. Иначе говоря, вы не можете запретить своей миндалине пытаться защитить вас, запустив стрессовую реакцию, когда она регистрирует в окружающей среде перемену, несущую опасность, что у вас что-то отнимут или причинят боль. Да вы и сами, надо полагать, не хотели бы этого! Если бы не миндалина, вы могли бы бегать по автомагистрали, щупать рукой горячую плиту или проводить время с подозрительными личностями, не осознавая угроз. Тем не менее вам нужно уметь управлять миндалиной, чтобы она не усиливала стрессовое состояние и не причиняла вам лишние неудобства. Используя префронтальную кору для умиротворения миндалины, когда она реагирует слишком остро, вы сможете избежать второй стрелы Будды (ненужных страданий).

     Навыки осознанности являются противоядием от реактивности миндалины. Благодаря осознанности вы можете научиться вызывать торможение префронтальной коры на достаточно длительный период, чтобы она, успев перехватить управление, провела вас сквозь бурю стрессовой ситуации. Помимо этого осознанность формирует спокойное, расслабленное состояние ума, побуждающее парасимпатическую нервную систему свести на нет биохимическую составляющую реакции «дерись, убегай или оцепеней» и тем самым вновь привести вас в уравновешенное состояние. При осознанности мозг сигнализирует организму о необходимости замедлить дыхание и сердечный ритм. В результате парасимпатическая нервная система действует так, словно опасность уже миновала и теперь можно вернуть организм в сбалансированное состояние. Сведения из следующего раздела приумножат ваши знания о природе осознанности и о том, как ее развивать с целью снижения активности миндалины.
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Осознанность – это не только общий психологический настрой, но и церебральный механизм адаптации для уменьшения возбудимости миндалины. Джон Кабат-Зинн называет осознанность способом целенаправленного распределения внимания при беспристрастном принятии своих переживаний в каждое последующее мгновение (1994). Взяв в привычку осознанно относиться к своим переживаниям в текущее мгновение, что бы они ни представляли собой, вы получаете возможность спокойно сесть и изучить свои мысли, эмоции и телесные ощущения, а не выполнять приказы миндалины убегать, впадать в прострацию или бездумно реагировать. Вы избавляетесь от страха перед своими субъективными переживаниями благодаря уму, полному любопытства, терпимости и благожелательности, свободному от суждений, самобичевания и отвращения. Навык осознанности позволяет оставаться в настоящем моменте, даже когда вы сталкиваетесь с очень трудными ситуациями, благодаря пониманию, что и в состоянии стресса можно управлять эмоциями или хотя бы не поддаваться им.

     Осознанное состояние ума – это способ смотреть на свои текущие переживания неторопливо, обстоятельно и сосредоточенно. Когда вы сохраняете осознанность, то не принимаете свое напряжение или беспокойство за чистую монету, а отслеживаете свои переживания стресса подобно стороннему наблюдателю. Вы осознаете, что стресс охватил ваши разум и тело, но держитесь на психологической дистанции от него. Вы постоянно отдаете себе отчет в том, что стресс – это активно развивающийся процесс, охвативший вас, но вы не ограничены этим состоянием. Прямо сейчас вы – по большей части «сумма» того, что происходит в вашем сознании и теле. Учителя, обучающие осознанности, часто используют метафору, согласно которой вы являетесь небом, а ваши мысли и чувства – облаками. Облака плывут в небе, которое всегда остается на месте. Небо – это гладь, по которой могут плыть облака. Итак, вы представляете собой небо, а ваши стрессовые переживания – облака. Вы можете пересидеть бурю, пока небо не прояснится!

     Наиболее распространенной привязкой внимания, используемой при обучении осознанности, является дыхание. Когда мы испытываем нервно-психическое напряжение, дыхание становится более быстрым и поверхностным, поскольку симпатическая нервная система готовит тело к драке или бегству. Когда стрессовая ситуация заканчивается, парасимпатическая нервная система начинает замедлять дыхание и сердечный ритм, чтобы затормозить стрессовую реакцию. С помощью осознанности вы намеренно сосредоточиваетесь на дыхании таким образом, чтобы замедлить его, хотя это не главная цель; ваша цель – просто наблюдать за дыханием. Благодаря практике осознанности дыхание становится более медленным и ритмичным, вследствие чего сердечный ритм замедляется. Области мозга, ответственные за восприятие движения и дыхания, сигнализируют миндалине об исчезновении угрозы, и весь организм начинает успокаиваться.

     Для того чтобы понять, как тело реагирует на осознанность, нет ничего лучше прямого опыта. Нижеследующее практическое упражнение научит вас осознанно сосредоточиваться на дыхании. И чем чаще вы будете выполнять подобные упражнения, тем быстрее разовьете привычку к осознанности.
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В течение двух недель продолжайте заниматься этой практикой, отмечая про себя, сопротивляется ли ваш ум идее о переменах через пристрастные суждения: например: «Я не смогу продолжать в том же духе», или: «Это не принесет никакой пользы». Вам не нужно принимать на веру свои пристрастные установки, просто отмечайте их. Попытайтесь заменить свою пристрастность любознательным настроем и сохраняйте непредубежденность, чтобы заранее не ограничивать свой опыт.

     Помимо концентрации внимания открытым и беспристрастным способом, у сознательного состояния ума есть другие свойства, создающие революционные изменения в работе мозга. В следующем разделе мы подробно поговорим о них.
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Пребывание в осознанном состоянии – это нечто большее, чем медитация или сосредоточение на дыхании. Скорее, это состояние ума, характеризующееся нижеследующими свойствами.

     
ПОЗИЦИЯ СТОРОННЕГО НАБЛЮДАТЕЛЯ

     Осознанность не освобождает вас от стрессовых мыслей и чувств, но изменяет отношение к ним. Вы становитесь сторонним наблюдателем, который может смотреть на эти чувства, не впадая в зависимость от них, не отталкивая их. Таким образом, осознанность психологически расковывает и освобождает вас. Вы не обязаны находиться под контролем своей стрессовой реакции и можете перенаправить внимание, тем самым улучшив управление своим поведением при стрессе.

     
ПРОЦЕСС ТОРМОЖЕНИЯ

     Когда миндалина регистрирует появление стрессора, она действует очень быстро, чтобы «похитить» мозг в условиях его функционирования в чрезвычайной ситуации. Однако не каждый стрессор – непременно экстренный случай, для успешной работы с большинством стрессоров необходимо продумывать варианты выхода из ситуации, проявлять терпимость к беспокойству и неопределенности, а также приспосабливаться к новым ситуациям. За все это отвечает префронтальная кора, которая получает и обрабатывает информацию медленнее миндалины. Поэтому в качестве первой меры повышения своей осознанности нужно притормозить, чтобы у вас была возможность шире посмотреть на вещи, прежде чем реагировать. Осознанность переводит ум из режима действия в режим наблюдения, освобождая от суетливого состояния и давая уму и телу время для возвращения к гармоничному сосуществованию.

     
СОСРЕДОТОЧЕНИЕ НА НАСТОЯЩЕМ МОМЕНТЕ

     Развивая осознанность, вы целенаправленно и открыто фокусируете внимание на том, что происходит в настоящий момент, как внутри, так и вокруг вас. Вы можете зафиксировать и описать свой процесс восприятия: что вы видите, слышите, чувствуете или обоняете прямо сейчас. Либо можете сосредоточиться на дыхании, чтобы увидеть, что творится в вашей душе, и восстановить внутреннее равновесие. Осознание настоящего мига помогает перестать как мучительно размышлять о прошлом, так и беспокоиться о будущем.

     
ЗАМЕНА страха ЛЮБОЗНАТЕЛЬНОСТЬЮ

     Осознанность заменяет страх и эмоциональную реактивность естественным любопытством ко всему происходящему. Какова природа возникшей у вас мысли или чувства? Какие ассоциации у вас возникают благодаря им? Это что-то полезное или важное, на чем вам хотелось бы сосредоточиться, или просто еще одно не зависящее от вас событие, мимолетное отражение которого вы наблюдаете в уме? Как меняется и развивается эта эмоция (или переживание) с течением времени?

     
ОТКРЫТОСТЬ И НЕПРЕДВЗЯТОСТЬ

     Непредвзятость – основа осознанности. Когда миндалина запускает стрессовую реакцию, вы машинально начинаете считать ситуацию или свои реакции угрозой, которую нужно избежать. Это и есть отвращение, которое Будда называл второй стрелой. Наблюдая за своим предвзятым умом, вы можете уберечь себя от автоматического принятия этих отрицательных суждений. Затем вы сможете сознательно направить ум обратно – к беспристрастному наблюдению за своими мыслями и чувствами. Так вы преобразите переживание стресса, лишив его элемента ужаса и паники.

     
СОСТОЯНИЕ НЕВОЗМУТИМОСТИ

     Если верить изначальному учению Будды о непривязанности к удовольствию и боли, то осознанное состояние ума исполнено покоя, уравновешенности и невозмутимости. Невозмутимость приносит избавление от потребности в определенном положении вещей. Не позволяет поразить нас второй стреле, состоящей из невротических привязанностей, паники и отчаяния. Все в мире непостоянно, все изменчиво, и многие важные обстоятельства в значительной своей части не поддаются нашему контролю. Поэтому нужно опираться на свои силы и не терять голову в стрессовой ситуации.

     
НЕ ДЕЛАТЬ, А БЫТЬ

     Когда вы находитесь в стрессовом состоянии, ваша миндалина ради вашей безопасности создает стимул для действий, устраняющих возникшую угрозу. Для поиска решений и усвоения новых навыков поведения в стрессовой ситуации необходимо, чтобы образ мыслей был ориентирован на достижение цели. Но ум и тело также нуждаются в периодах тишины и покоя, чтобы вы не выгорали из-за переизбытка дел. Осознанность учит просто быть в этот самый миг, без всякой конкретной цели или результата, без суждений о своем опыте или желания избавиться от него.

     Благодаря сведениям из следующего раздела вы научитесь сознательно сосредоточиваться на своем теле или процессе восприятия с осознанной открытостью и любознательностью.
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Для того чтобы по-настоящему понять, что значит жить осознанно, иногда требуется несколько недель, а то и месяцев практики. Ниже приведены различные способы развития осознанности. Испытайте все эти приемы или найдите тот, который лучше всего подходит именно вам. Исследования показывают, что упражнение на развитие осознанности, выполняемое по меньшей мере 30 минут в день, может в прямом смысле уменьшить миндалину (Хольцель[45] с соавторами, 2011).

     Обустройте свое жилье так, чтобы вы могли практиковать осознанность. Может быть, вам захочется создать «уголок медитации» с удобной подушкой и предметами, на которых вам приятно сосредоточиваться. Благовонная палочка, цветок или гладкий камень могут стать центром притяжения для вашего внимательного взгляда – об этом я расскажу позже в этой главе. Каждый день отводите время для практики осознанности и внесите эти занятия в свое расписание. Вы можете практиковать осознанность лежа в постели, сидя со скрещенными ногами или расслабленно в кресле или даже во время ходьбы. Найдите способ, который эффективен именно для вас. Не всегда нужно практиковать полчаса. Исследования показывают, что медитации по 5-20 минут в день в течение пяти недель вызывают в мозге примерно такие же изменения, как и медитации, длящиеся более долгий период (Мойер[46]с соавторами, 2011). Я предлагаю вам начать с 8-ю минут формальной практики в день, а затем постепенно увеличивать продолжительность медитации. Так начнется ваше знакомство с осознанностью.
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Дэниел Сигел[47]

     
Когда мои клиенты приступают к этому упражнению, многие из них рассказывают о глубоком чувстве покоя, комфорта и безмятежности. Психологическое напряжение способно вызывать в теле чувство скованности, стесненности и сжатия, особенно в груди и животе. Эта практика может помочь раскрыть пространство в данных областях. Осознанное наблюдение создает дистанцию между вами и стрессовыми переживаниями и приносит чувство покоя и благополучия.

     Дыхание становится мощным центром притяжения для внимания, но это не единственный способ развития осознанности. Для того чтобы создать ощущение осознания настоящего момента и внутреннего мира, можно использовать и чувства, как это происходит в следующей практике.

     
ОСОЗНАНИЕ СВОИХ ЧУВСТВ

     Когда миндалина звонит во все колокола, вы теряете связь с настоящим моментом, поскольку в вас запускается реакция на чрезвычайную ситуацию. Вы можете почувствовать острую необходимость что-то предпринять в отношении стрессора или убежать от захлестнувших вас чувств. Если же вместо этого вы умышленно сосредоточиваете внимание на чувствах, то переходите от установки ума к действию, достижению или избеганию в режиме осознания и описыванию того, что окружает вас. Благодаря этому усиливается ощущение контакта с реальностью. Мы соединены с внешним миром через чувства. Если мы осознаем то, что находится вокруг нас, то воспринимаем себя как часть более обширного мира из одушевленных и неодушевленных объектов. Соединение со своими чувствами также может быть способом сделать то, что психолог Рик Хансон[48] (2009) называет поглощением благотворного, то есть целенаправленно настроить мозг на удержание в центре внимания приятных и успокаивающих вещей с целью снять стрессовую реакцию.

     Для практики осознания чувств прекрасно подходит прогулка на природе. Вообще прогулки, и в особенности на природе, оказывают успокаивающее влияние на мозг и весь организм. Но даже если у вас нет возможности покинуть дом, то вы все равно сможете практиковать осознание своих чувств, приспосабливая нижеследующую практику к своей ситуации. Вы можете сидеть на террасе или в саду или просто смотреть в окно, разглядывать картины и фотографии пейзажей природы.

     Согласно ряду недавних поразительных исследований, прогулка на открытом воздухе среди зеленых насаждений или даже просто созерцание красот природы способны повысить устойчивость ума и тела к стрессу. Эксперименты со студентами (Братман[49] с соавторами, 2015) показали, что прогулка по парку при кампусе уменьшала тревогу и беспокойство больше, чем прогулка по оживленной улице, и имела к тому же некоторые преимущества перед первой в сфере когнитивных способностей. В другом исследовании (Ванденберг[50] с соавторами, 2015) студентам показывали изображения: либо картины природы с деревьями и пустынными дорожками, либо городские зарисовки с автомобилями и людьми. Затем им предложили пройти трудный тест по математике. У тех, кому демонстрировали изображения деревьев, сердечно-сосудистая система восстановилась быстрее (например, после завершения теста их сердечный ритм быстрее возвращался к норме), чем у тех, кто разглядывал городские сцены. Измерения тонуса блуждающего нерва показали, что их парасимпатическая нервная система лучше справлялась с торможением реакции «дерись или убегай».
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ОСОЗНАНИЕ ОБЪЕКТОВ

     Еще один способ успокоить мозг, подвергнувшийся воздействию стресса, состоит в том, чтобы сосредоточиться на том, что окружает вас. Если вы сильно нервничаете во время публичного выступления, собеседования, сдачи экзамена или подготовки к важной вечеринке, постарайтесь молча назвать три объекта в комнате и описать их цвет, форму и текстуру в качестве быстрого и простого способа переключить ум из режима «дерись, убегай или оцепеней» в режим «зафиксируй и опиши».

     Создайте дома «уголок осознанности», где вы будете хранить объекты с интересными цветами, текстурами, запахами и звуками. Приходите туда как в святилище, когда переживаете стресс, или просто ежедневно развивайте там осознанность. Каждый раз при посещении своего «уголка осознанности» тратьте несколько минут на отслеживание сенсорных впечатлений от каждого предмета. Посмотрите на вещь, прикоснитесь к ней, почувствуйте ее запах и попробуйте ее на вкус, если в том есть необходимость. Для этой цели могут подойти такие объекты, как морская ракушка, гладкий камень, ароматическая палочка, листок мяты, веточка лаванды или розмарина, цветы или листья, лимон, маленькая стеклянная бутылка, деревянные четки, мягкая ткань и крем для рук. Помимо этого можно еще приобрести традиционные объекты для медитации, например, колокольчик осознанности, тибетскую поющую чашу, статуэтку Будды или гималайский соляной подсвечник. Вариантов столько, сколько вам позволяет ваш кошелек!

     Упражнения, описанные в этой главе, помогут вам научиться осознанности и закрепить этот навык. Вместе с тем, как уже было отмечено ранее, осознанность представляет собой состояние ума и образ жизни, что само по себе больше любой специфической практики. Практика осознанности настраивает вас на сопротивление стрессу, и вы можете придерживаться этой установки во всех сферах своей повседневной жизни. Чем больше осознанности вы привнесете в них, тем больше появится возможностей успокоить миндалину, когда она попытается захватить управление вашим мозгом. В следующем разделе рассказывается о ряде способов, позволяющих сделать осознанность частью повседневной жизни.
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Когда вас охватывает нервно-психическое напряжение, причина этого нередко заключается в том, что у вас слишком много дел и слишком мало времени, или в том, что вы попадаете в психологически трудную для вас ситуацию. Стресс уводит ваш ум от настоящего момента, поскольку миндалина фокусирует внимание на том, что произойдет в том случае, если вы не решите возникшие проблемы или не выполните поставленные задачи. Ваш ум может устать, сознание – затуманиться; вы можете почувствовать, что стали рассеянными и отвлекаетесь, в то время как нужно сосредоточиться на самом важном. Вы можете бегать как полоумные, так как в режиме «дерись, убегай или оцепеней» сердце колотится, а дыхание учащается.

     Следующее упражнение я взяла из практики, применяемой доктором Элишей Гольдштейном[51] (Гольдштейн, 2010). Выполняйте его для повышения осознанности с момента пробуждения и вплоть до того мгновения, когда ляжете вечером спать; вы постоянно возвращаете свой мозг в настоящий момент и тем самым снижаете способность миндалины забирать у вас чувство покоя и связи с миром.
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Вот еще несколько способов сделать осознанность частью своей жизни по утрам, сразу после пробуждения:

     ✓ Утром, наблюдая за своими привычными действиями, отметьте, не находится ли ваш ум уже на работе или в институте, не беспокоится ли он, не перебирает ли варианты решения повседневных задач и проблем. Заметив, что миндалина захватила ваши мысли, направьте внимание на настоящий момент. Стоя под душем, осознавайте поток воды, ее температуру и шум, пузыри и запах мыла. Когда пьете кофе, осознавайте запах кофейных зерен, теплоту чашки и вкус первого глотка. Во время завтрака замедлитесь и обратите внимание на вид, запах и вкус пищи, а также на свои ощущения, когда жуете и глотаете.

     ✓ Осознанно поприветствуйте членов своей семьи или домашних животных. Делайте паузы, отмечая, о чем они говорят вам, или их невербальные послания. Сосредоточьтесь на своем чувстве любви к ним. Не забудьте попрощаться с ними, когда соберетесь выходить из дома.

     ✓ По пути в место назначения осознавайте, что происходит в вашем уме. Постарайтесь выйти из дома чуть раньше обычного, чтобы было можно идти или ехать медленнее. Пусть все, что прежде казалось вам помехами, препятствиями (например, красный свет светофора или пробки), напоминает вам об осознанности. Если вы чувствуете, что сердитесь или проявляете нетерпение из-за движения на дороге или светофора, долго не переключающегося на зеленый свет, направьте внимание на дыхание или сосредоточьтесь на том, что видите вокруг, то есть на машинах, прохожих, деревьях, небе и т. д.

     
Когда идете на работу или в институт пешком, отводите детей в детский сад или в школу, идете куда-то по делам, направляйте внимание на тело и отмечайте все напряжения в нем. Возвращайтесь в настоящий момент, замедлившись и сосредоточившись на дыхании, на том, что видите вокруг себя, или на ощущениях в стопах во время ходьбы. Выполняйте упражнение «Стоп», когда заметите напряжение в теле или нарастание отрицательных эмоций.

     ✓ Выполняйте упражнение «Стоп» перед тем, как снять трубку телефона, проверить электронную почту или войти в социальные сети. Установите временные рамки для этих задач и не позволяйте им толкать вас к бессознательному, реактивному поведению, уводящему вас от самого важного.

     ✓ Используйте практику «Стоп» или осознание дыхания в течение всего дня. Обращайте внимание, не напряжены ли у вас мышцы, не поверхностно ли дыхание, не блуждает ли ум. Отмечайте возбужденность, растерянность, сосредоточенность, бдительность. Переключайтесь на другие вещи, подвигавшись или сделав растяжку в течение нескольких минут, практикуя осознанное дыхание или выйдя подышать свежим воздухом.

     
Навык осознанности приобретается посредством регулярной практики. В ходе практики в нашей картине мира смещаются акценты, благодаря чему мы реже реагируем на стрессоры и освобождаемся от реактивного поведения, обусловленного работой миндалины. Осознанность позволяет нашему уму и телу мирно отдыхать и наслаждаться этим самым мигом даже в трудных ситуациях. Неприятности все равно будут возникать, но стрессовое состояние не должно захватывать человека и мешать ему общаться с людьми, которых он любит, выполнять свою работу, заботиться о своем здоровье и вести полноценный образ жизни. Вместе с тем осознанность – это нечто большее, чем изменение восприятия. Если вы будете регулярно практиковать ее и для вас станет привычкой осознанное отношение к делам будничной жизни, то сможете изменить структуру мозга – об этом вы прочтете в следующем разделе.
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Вот уже более двадцати пяти лет ученые исследуют влияние осознанности на мозг и весь организм, используя сложные технологии, такие как функциональная магнитно-резонансная томография (ФМРТ) для сканирования мозга в реальном времени. Они изучили воздействие осознанности на депрессию, тревогу, физиологические реакции, артериальное давление и устойчивость к болезням. В настоящее время есть уже немало доказательств того, что осознанность способствует ослаблению стрессовой реакции в теле и мозге через уменьшение способности миндалины вызывать смущение ума.

     Приемы, основанные на осознанности, улучшают настроение, снижают беспокойство, помогают лучше справляться со стрессовыми ситуациями и владеть своими чувствами, уменьшают силу физиологической реакции (например, потоотделение и учащенное сердцебиение), вызванной стрессорами. Мета-анализ[52] результатов двадцати исследований осознанности позволяет сделать вывод, что «последовательный и относительно сильный уровень величин эффекта, охватывающий самые разные типы выборки, указывает на то, что благодаря развитию осознанности может возрасти умение преодолевать трудности и неприятности повседневной жизни, а также повыситься устойчивость при реже возникающих серьезных дестабилизациях и потрясениях» (Гроссман[53] с соавторами, 20°з, 39). Этот мета-анализ показал, что привитая осознанность уменьшала вероятность потери трудоспособности и улучшала настроение и качество жизни людей, столкнувшихся с различными физическими недугами (такими как рак, хронические боли и сердечно-сосудистые заболевания) и расстройствами психики. Было также выявлено, что приемы осознанности достоверно снижают беспокойство, депрессию и стресс у здоровых людей (Чиеза[54] и Серретти[55] 2009, Хури[56] с соавторами, 2013).

     Исследования показывают, что обучение осознанности уменьшает реакцию миндалины на стресс-факторы. Научное изучение, проведенное учеными из Университетской больницы Цюриха (Лутц с соавторами, 2014), было призвано дать ответ на вопрос, может ли обучение осознанности повлиять на мозг испытуемых при просмотре фотографий, возбуждающих эмоции. Одну группу обучали осознанности, а другую (контрольную) – нет. Затем членам обеих групп показывали изображения, одновременно сканируя мозг каждого испытуемого. При этом им давали подсказки, благодаря которым они узнавали, какой будет следующая картинка: положительной, отрицательной, нейтральной или это неизвестно (в последнем случае были равные шансы выпадения положительной или отрицательной картинки). Группу испытуемых, обученных осознанности, попросили использовать свои навыки (например, беспристрастное отслеживание своих реакций), когда подсказка давала им понять, что следующее изображение будет неприятным или неизвестным. Сканирование мозга показало, что, по сравнению с контрольной группой, у испытуемых, обученных осознанности, происходила меньшая активность в миндалине и в областях мозга, вовлеченных в отрицательные эмоции, когда они ожидали увидеть картинки неприятного или неизвестного содержания.

     Регулярная практика осознанности в течение нескольких недель или месяцев может даже изменить структуру миндалины. В исследовании, проведенном сотрудниками медицинской школы Гарварда (Хольцель с соавторами, 2011), восьминедельный курс осознанности привел не только к уменьшению стресса и тревоги у ее участников, но и к изменениям в мозге: количество нервных клеток и связей между нейронами в миндалине сократилось, зато увеличилось в гиппокампе. Ни одно из этих изменений мозга не было обнаружено в контрольной группе.

     Собрав данные из более чем двадцати исследований (Фокс[57] с соавторами, 2014), ученые показали, что осознанность затрагивает по меньшей мере восемь различных областей мозга, связанных с саморегуляцией, памятью, сосредоточением, мотивацией, состраданием и жизнестойкостью. В частности, осознанность может укрепить гиппокамп – область, которая из-за большого количества находящихся в ней рецепторов кортизола может повреждаться хроническим стрессом. Гиппокамп может помогать ментально обрабатывать и отсеивать неприятные воспоминания, тем самым уменьшая вероятность их появления в дальнейшем. Из этого следует, что осознанность способна сделать мозг более устойчивым к стрессу.

     Эти результаты исследований невероятно интересны, потому что доказывают, что человеку не нужно жить в монастыре или высоко в горах, чтобы успокоить миндалину и укрепить гиппокамп с помощью осознанности. С течением времени практика осознанности уменьшает силу реакции миндалины на отрицательные события или неопределенность в окружающей обстановке и помогает гиппокампу работать эффективнее в условиях стрессового события.
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе рассказывалось об осознанности не только как о практике, но и как о способе восприятия жизни, который помогает лучше справляться со стрессом. Понятие осознанности зародилось в древней буддийской философии, но в западных странах это учение приспособили к своим реалиям. Поддерживая осознанность, вы относитесь беспристрастно, толерантно и сострадательно к собственным переживаниям в настоящий момент, что бы они ни представляли собой. То есть вы принимаете, а не отталкиваете свои внутренние переживания, а также пребываете в этом самом мгновении, вместо того чтобы непрестанно беспокоиться и суетиться. Приемы, основанные на осознанности, помогают людям, ослабляя их нервно-психическое напряжение, снижая артериальное давление и улучшая их устойчивость к болезням. Психологи, психотерапевты и психиатры используют подобные приемы для лечения депрессии, тревожности и наркомании. Было также установлено, что осознанность уменьшает объем миндалины (центра тревоги в мозге) и защищает гиппокамп от повреждения стрессом. Описанные в этой главе упражнения на развитие осознанности помогут снизить силу стрессовой реакции. Делайте их как можно чаще!
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     Глава 4

     Осознавайте и принимайте свои эмоции

    

    [image: after_title]



     
Когда вы попадаете в стрессовую ситуацию и миндалина переводит вас в режим «дерись, убегай или оцепеней», вы можете испытать чувство страха, паники или гнева. С этими неприятными эмоциями не так-то легко справиться. Они могут заставить чувствовать себя неуверенно, словно почва уходит из-под ног. У вас может возникнуть ощущение, будто вы остолбенели, не способны сосредоточиться и принять решение. Или можете попусту суетиться, а дело между тем стоит на месте. Вы можете неправильно направить эмоции, сорвав зло на муже (жене), детях или домашних животных. Или же рассердиться и осудить себя за то, что не контролируете ситуацию. И хотя вызываемые стрессовой ситуацией эмоции бывают неприятными, они содержат ценную информацию о ваших целях и важных вещах, на которые стоит обратить внимание. В этой главе вы будете учиться успокаивать миндалину, принимая и усмиряя эмоции, связанные со стрессом, чтобы помогали справляться со стрессорами, а не добивали вас.
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      Как нам портит жизнь принятое в нашей культуре отношение к эмоциям
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В школе не учат работать с эмоциями (хотя не мешало бы ввести такой предмет!). Большинство людей справляются с ними своими силами, беря на вооружение все, что узнали от родителей, братьев и сестер, сверстников. Возможно, в детстве вам внушали, что нужно всегда быть сильными, что нельзя показывать, выражать или даже испытывать какие-либо отрицательные эмоции (за исключением, может быть, гнева). Поэтому, когда эмоции заявляют о себе, вы тотчас вытесняете их в подсознание, не распознав и не осознав, каким образом они влияют на ваше поведение. Вы можете сразу пытаться исправить ситуацию, несмотря на отсутствие понимания происходящего. Если вы пренебрегаете своими чувствами, то можете просто принять стресс, вместо того чтобы искать выход, или принять решение, о котором позже пожалеете.

     Подавляя эмоции, вы не заставите их уйти насовсем. Рано или поздно они возвратятся и, вполне возможно, навалятся на вас с еще большей силой, отчего справиться с ними будет труднее, чем вначале. Назначение миндалины заключается в том, чтобы подавать сигнал тревоги и напоминать человеку о ситуации, которая может принести отрицательный или иной эмоционально значимый результат. И этот сигнал будет звучать до тех пор, пока вы его не услышите!

     Многие мои клиенты признавались, что боятся позволить себе ощутить эмоции, поскольку им кажется, что тогда эмоции «не прекратятся» или заставят их потерять голову. Эти опасения, как правило, не обоснованы. Эмоции сопровождают процессы в уме и в теле, и если вы сможете признавать их, не подавляя и в то же время не позволяя лишать вас душевного равновесия, они начнут уходить.

     Но как почувствовать свои эмоции, не отождествляясь с ними? Упражнения, основанные на осознанности, помогут вам научиться пластично направлять внимание к эмоциям или от них. Помимо этого, воображая себя в так называемом заякоренном (иначе говоря, заземленном) состоянии, вы сможете легче переносить сильные отрицательные эмоции или выходить из состояния паники. Если вы решите вести дневник о своем опыте стрессовых переживаний, то сможете осознавать испытываемые эмоции благодаря созданной вами платформе для их проявления. Техники, которые мы обсудим ниже, основаны как раз на этих принципах.
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      Техники заземления
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Техники заземления представляют собой методики, призванные помочь почувствовать себя цельными, умиротворенными и интегрированными в реальную действительность. Они подразумевают намеренное направление внимания на какой-то аспект своего переживания, не связанного с опасностями. Вы можете сознательно двигать телом или внимательно отслеживать его положение в пространстве; ограничьтесь осязанием, вкусом, обонянием или слухом либо займитесь тем, что затрагивает ваш логический ум или помогает выразить себя. Другие техники предполагают представление себя в укорененном состоянии, связанном с землей. Заземление выводит вас из режима «дерись, убегай или оцепеней» и дает вашей миндалине время остыть. Эти техники подходят тем, кому трудно поддерживать осознанность.

     Некоторые техники заземления вырабатывают еще один навык. Отрицательные эмоции в основном обрабатываются правым полушарием мозга. Когда же мы делаем движения телом или выполняем вербальную, логическую или организационную задачу, то намеренно подключаем левое полушарие. Лучше же всего мы мыслим, когда используем весь мозг. Обращаясь только к части мозга, мы можем пропустить важные сведения о ситуации или о том, как себя чувствуем.
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После того как вы почувствуете себя связанными с землей, ощутите свою целостность, вы сможете воспринимать стрессовую ситуацию и свои эмоции без прежнего смущения и растерянности. Помните, что на свете найдется немало нейтральных и успокаивающих вещей, на которых можно сосредоточиться, чтобы справиться с эмоциями, вызванными стрессом. С помощью ментальных образов или сосредоточения на чувствах с целью успокоения можно наполнить мозг и весь организм ощущением целостности и расслабления. Упражнения по заземлению сигнализируют миндалине о том, что в настоящий момент вы находитесь в безопасности, и это позволяет ей затормозить реакцию «дерись, убегай или оцепеней». И тогда симпатическая нервная система начинает сбрасывать напряжение, или вы выходите из состояния ступора. Когда парасимпатическая нервная система возвращает вас в расслабленное состояние, ваше дыхание удлиняется, а сердечный ритм замедляется.
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      Умейте допускать и принимать стрессовые эмоции
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Техники заземления помогут восстановить чувство покоя и безопасности, когда вы почувствуете, что стресс выбил вас из колеи. Эти техники работают не с самой эмоцией, а с чувствами, воображением или разумом. Заземление и осознанность вместе взятые исследователь Джеймс Гросс[58] называет «техниками распределения внимания» (Гросс и Томпсон[59], 2007). Когда вы испытываете сильные эмоции, эти техники помогут вам не попасть к ним в плен – за счет преднамеренного смещения фокуса внимания.

     Техники, которые мы обсудим далее, несколько меняют ваше отношение к эмоциям. Они помогают впустить эмоции, смягчить их и замедлить, чтобы остальная часть вашего мозга, особенно префронтальная кора, успела приложить свои усилия. Помните, что, вследствие своего положения в среднем мозге, миндалина замечает стрессоры и вводит организм в режим «дерись, убегай или оцепеней» еще до того, как префронтальная кора успевает обработать информацию. Притормаживая, вы уменьшаете вероятность того, что связанные со стрессом страх или гнев введут вас в штопор импульсивной реакции или ввергнут ваш ум и тело в состояние паники.

     Для того чтобы дозволять и принимать стрессовые эмоции, нужно сочетать ясное осознание с установкой на исследование, с любознательностью и состраданием к себе. Дозволение эмоций подразумевает осознание любого имеющегося у вас сопротивления к этим эмоциям и постепенное освобождение от них. Принимать эмоции – значит не пытаться оттолкнуть или изменить их. То есть вы разрешаете им присутствовать, в то же время сосредоточиваясь на их осознании и описании, а не на автоматическом реагировании. Синонимом для принятия будет понятие «готовность». Принимать эмоции – значит быть готовыми их испытать, даже если они неприятны или нежеланны. Готовы ли вы принять настоящий момент и все, что с ним связано? Как сказал всемирно известный духовный учитель Экхарт Толле[60]: «Примите, а затем действуйте. Что бы ни принес вам настоящий момент, принимайте его так, как если бы вы сами выбрали все это. Всегда взаимодействуйте с настоящим мгновением, а не сопротивляйтесь ему. Сделайте его своим другом и союзником, а не врагом. Так вы чудесным образом преобразите всю свою жизнь» (2004, 28).

     «Но зачем принимать отрицательные эмоции, такие как страх и гнев?» – можете спросить вы. Зачем брать на себя такой труд? Для чего вам открываться эмоциям, которые заставляют вас вести себя импульсивно и впоследствии сталкиваться с прискорбными последствиями такого поведения? Когда вы попадаете в стрессовую ситуацию, миндалина посылает волну отрицательных эмоций, которые могут заставить вас сделать то, о чем вы позже пожалеете, например, накричать на начальника или нажать на кнопку «отправить» после того, как вы в состоянии ярости написали электронное письмо или смс-сообщение. А что, если вы не сможете остановить эмоции после того, как впустите их в себя, и в конце концов сами погубите себя, паникуя и нервничая?

     Ответ на эти вопросы прост. Первое: эмоции существуют в любом случае. Стрессовые обстоятельства заставляют миндалину испускать каскад химических веществ еще до того, как остальная часть мозга успевает понять, что происходит. Исследователи мозга обнаружили, что нейронных связей, ведущих от эмоциональных зон мозга к ассоциативным, больше, чем связей, ведущих в обратную сторону. Эмоции первичны, а мысли – вторичны. Эмоции были встроены в мозг в ходе эволюции, и вы не сможете так просто изменить эти отлаженные процессы.

     Второе: дозволение эмоций помогает вам понять, что они представляют собой изменчивые аспекты переживания, а не клише. Эмоции не длятся вечно – они растут, достигают пика, а затем постепенно ослабевают. Если вы готовы испытать стрессовые эмоции, то можете привыкнуть к ним, узнать алгоритм их развития и ближе познакомиться с ними. Благодаря этому ваш мозг станет считать их менее опасными или страшными, более управляемыми и преходящими. Вы начнете относиться к ним без прежнего отвращения, что уменьшит вероятность того, что они приведут вас к нисходящей спирали паники и реактивного поведения, обусловленной боязнью или гневом.

     Третий повод принять эмоции заключается в том, что вы можете научиться отделять их от своих отрицательных суждений о них. Эмоции, связанные с режимом «дерись, убегай или оцепеней», необязательно вызывают панику, но ваши суждения о них могут сделать это. Почувствовав приток адреналина к миндалине, вы можете отреагировать лавиной недобрых суждений и отвращения. Если вы думаете: «Боже мой! Я не вынесу это чувство!», «Я не смогу успокоиться. Я сойду с ума» или «Я настолько обескуражен(а), что не могу ясно мыслить. Я чувствую себя совершенно беспомощным(ой)!», – то такие установки лишь усложняют восприятие.

     Еще одна причина, по которой вам нужно дозволять и принимать эмоции, заключается в том, что подавление эмоций обычно плохо помогает в условиях крайне стрессовой ситуации. Пытаясь оттолкнуть или подавить вызванные стрессом эмоции, когда чувствуете очень сильное эмоциональное напряжение, вы, в действительности, только затрудняете процесс обуздания стресса, потому что из-за подавления эмоций можете почувствовать себя еще хуже и при этом увеличить силу своей стрессовой реакции.

     В одном, уже ставшем классическим, эксперименте исследователи попросили испытуемых одной группы попытаться не расстраиваться, когда они будут рассказывать о неприятном событии из своей жизни. В то же время испытуемые из второй группы рассказали о таком событии, не подавляя свои эмоции (эта группа была контрольной). Затем ученые добавили стрессор, попросив участников эксперимента во время своего рассказа о событии держать в памяти некое девятизначное число. В таких условиях психологического стресса подавление эмоций в конечном счете лишь увеличивало количество негативных эмоций, переживаемых испытуемыми в отношении описываемого ими плохого события. Судя по всему, стремление подавить эмоции во время поисков решения сложной проблемы или выхода из трудной ситуации способно истощить ресурсы мозга и вызвать эффект рикошета (Вегнер[61], Эрбер[62], Занакос[63], 1993).

     В другом исследовании, проведенном в Западном резервном университете Кейза, где испытуемых попросили сознательно подавлять свои эмоции при просмотре остросюжетного фильма, профессор психологии Рой Баумейстер[64] и его коллеги (1998) установили, что после этого участники эксперимента плохо выполнили задачу с требованием самоконтроля. К тому же вследствие этого их поведение стало более пассивным. Исследователи предположили, что самоконтроль истощился из-за злоупотребления им. Подавление естественных эмоций требует психических усилий, отнимающих энергию и уменьшающих силу воли, в то время как с помощью эмоций можно было бы легче преодолеть стрессовую ситуацию. Хроническое подавление эмоций также может сказаться и на взаимоотношениях, потому что из-за этого вы чувствуете себя неестественными и фальшивящими, а окружающим становится не по себе рядом с вами.

     Зачастую поведение человека, подверженного пагубным привычкам (среди них мы назовем алкоголизм, курение, наркоманию, переедание, слишком частое посещение магазина с целью покупки или чрезмерное увлечение сексом), в своей глубинной сути является стремлением избежать переживания неприятных эмоций, связанных со стрессом. Например, люди с нервной булимией[65](они объедаются, а потом глотают слабительное) хуже осознают свои эмоции, чем те, у кого нет расстройства пищевого поведения. Избегая своих эмоций, человек может затруднить выздоровление от наркотической зависимости. Если вы сможете научиться толерантно относиться к страху, грусти и гневу, то не будете делать попытки оглушить себя при появлении этих эмоций. И вы умножите число вариантов реакций на возникшую ситуацию и увеличите свои шансы сделать правильный выбор.

     Если вы осознанно принимаете неприятные эмоции в стрессовой ситуации, то сможете сохранить спокойствие и ясное сознание, а также уменьшить свое желание сбежать или психологически отключиться. Благодаря этому вы почувствуете себя естественнее, увереннее и, значит, будете способны увидеть всю картину положительных и отрицательных эмоций. Это позволит вам направить всю свою энергию на цели, связанные с выходом из сложившейся ситуации. Если же вы отказываетесь принимать неприятные эмоции, то можете стать пассивными и замкнутыми, то есть оказаться не готовыми идти на обоснованный риск, терпеть неудобства или заниматься определенными видами деятельности, если существует вероятность того, что вы испытаете эти неудобные чувства. Или вы придете к менее эффективным решениям, потому что не учитываете свои эмоции. Позволяя направлять вас как мыслям, так и эмоциям, вы сможете более действенно справляться с такими стрессорами, как безработица, одиночество и разрыв запутанных отношений.
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      Польза эмоций
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Люди, верящие в эволюционную теорию, полагают, что каждая эмоция была в чем-то полезной для наших предков, поэтому мозг изначально настроен на эмоциональные переживания. Страх предупреждает об угрозе и дает энергию и побудительный мотив, чтобы убежать от нее. Гнев помогает отстоять свои физические и психологические границы, защитить себя. Стыд и сожаление мотивируют перебирать различные варианты поведения или избегать повторения тех моделей поведения, которые не принесли нам ничего хорошего. Печаль помогает нам сберечь энергию, чтобы мы могли пережить горе. Оказавшись в стрессовой ситуации, вы, скорее всего, испытаете большинство этих эмоций, если не все, поэтому для вас может быть полезным увидеть в них попытки (порой тщетные) вашего мозга обеспечить вашу безопасность, а не угрозы, которые необходимо устранить. У наших предков, которые быстрее реагировали на появление тигра за кустом дракой или бегством, было больше шансов выжить, обзавестись детьми и рассказать им эту историю. Таким образом, активная миндалина обеспечивала им эволюционное преимущество в мире, в котором основными источниками стресса были дикие животные и голод. С течением времени режим «дерись, убегай или оцепеней» закрепился в нашем мозге в качестве автоматической реакции на стрессовые обстоятельства.

     Если миндалина призвана защищать нас, тогда почему мы не можем просто прислушиваться к ее сигналам о тревоге и подчиняться ее побуждению к действию? Несмотря на то что эта стратегия может работать в чрезвычайных ситуациях, например, когда кто-то подкрадывается к вам сзади в темном переулке ночью или когда вы встречаете на тропинке гремучую змею, в остальных ситуациях слепое подчинение миндалине может сильно помешать достигнуть своих долгосрочных целей. Проблема состоит в том, что механизм миндалины снабжен переключателем с режимами «включить» и «выключить», а не с градуированным диском. Он реагирует по типу «все или ничего». Но стрессы современного мира сложны. Бегство, драка и оцепенение приносят немного пользы, когда вы сталкиваетесь с таким стрессором, как одиночество, безработица, неоплаченные счета или трудные переговоры. Но если вы принимаете эмоции, если не действуете импульсивно и не отталкиваете их, то они могут предупредить вас об угрозе или важном факте, на который следует обратить внимание.
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Дозволение эмоций – практика осознанности, при которой вы намеренно направляете внимание на эмоции с установкой на открытость и любознательность. Вы также отмечаете различие между самой эмоцией и вашим отвращением к ней или суждениями о ней и пытаетесь легче относиться к своим суждениям. Если вы будете практиковать это упражнение несколько раз в неделю, то лучше познакомитесь и свыкнетесь со своими эмоциями и сопровождающими их ощущениями в теле, как будничными, так и вызванными стрессом. Состояние осознанности поможет вам замедлиться и создаст ощущение спокойствия, благодаря чему уменьшится вероятность того, что вы будете действовать импульсивно, потеряете голову, запаникуете.

     Дозволение эмоций поможет вам заметить, понять и описать свои чувства в отношении стрессовой ситуации. Если вам иногда становится страшно при мысли о том, что какая-то эмоция будет продолжаться вечно или сведет вас с ума, то нижеследующая практика поможет понять, что всякая эмоция временна, что все испытываемые вами эмоции достигают пика, а затем угасают.
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«Куда бы вы ни пошли, вы уже там: медитация осознанности в повседневной жизни»[66]

     
Освоив технику скольжения на эмоциях, вы сможете начать использовать ее, когда почувствуете, что возникла неприятная эмоция, или когда вам нужно сделать нечто, из-за чего вы чувствуете себя некомфортно. Всякий раз, когда вам приходится спорить с кем-нибудь, заполнять налоговую декларацию, выступать с речью, идти на первое свидание, сдавать письменный экзамен или проходить собеседование, осознавайте чувства в своем теле и называйте эмоции. Облекая эмоции в слова, вы в то же время заставляете правое полушарие мозга (ориентированное большей частью на пространственное, целостное восприятие) работать в одной связке с левым полушарием (ориентированным большей частью на язык и элементы картины мира). Так вы можете задействовать целиком весь мозг и сделать свою реакцию на стрессор более уравновешенной.

     Принимая эмоции и их изменения без суждения о них, вы сможете не только лучше ладить со своими чувствами, но и более целенаправленно работать над сдерживанием, смягчением и успокоением эмоциональной сферы. В следующем разделе вы научитесь нескольким способам, с помощью которых можно добиться этого.
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      Сдерживание, смягчение и успокоение эмоций
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Если ваш мозг устойчив к стрессу, вы сможете быть уравновешенными, испытывая эмоции в своей стрессовой ситуации, и не позволять режиму «дерись, убегай или оцепеней» захватить вас и вывести из душевного покоя или заставить действовать неразумно. Умение смягчать и успокаивать эмоции, связанные со стрессом, чтобы их сигналы звучали спокойнее и четче, принесет вам много пользы. Вы, стоит полагать, хотите научиться сдерживать связанные со стрессом эмоции, чтобы они не захватывали ваш ум и тело. В нижеследующих практиках вы будете использовать ментальные образы, которые помогут вам ослабить реакцию миндалины по типу «дерись, убегай или оцепеней» и возникающие в ходе ее реализации эмоции страха или гнева.
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В нижеследующем практическом занятии вы познакомитесь с еще одним способом успокоить эмоцию, используя природные образы для того, чтобы вообразить ее в виде движущегося, текучего объекта. Так вы несколько дистанцируетесь от эмоции, что поможет вам осознать, что эмоция – это не вы. Выбранные мною образы похожи на те, что используются на многих курсах развития осознанности.
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      Выражение эмоций
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Еще один способ справиться с эмоциями в стрессовой ситуации заключается в том, чтобы найти безопасный канал для их выплескивания. Вы можете выразить свои эмоции, зарисовывая их, записывая в журнал или доверяя надежному другу или члену семьи. Профессор психологии Техасского университета Джеймс Пеннебакер[67] является первопроходцем в науке выражения эмоций. Он придумал небольшой прием из серии «помоги себе сам» (Пеннебакер и Чанг[68], 2011), состоящий в записывании своих глубочайших мыслей и эмоций о неурегулированном или продолжающемся стрессовом событии. Он также просит испытуемых написать рассказ с началом, серединой и концом, тем самым связывая эпизоды события с соответствующими мыслями и эмоциями. Участники эксперимента, длящегося 3–4 дня, ежедневно пишут в течение 20–30 минут.

     Этот прием сочинения рассказа был проверен в сотнях исследований, проведенных с людьми, сталкивавшимися со всевозможными стрессорами (Фраттароли[69], 2006); он помогал людям сохранить здоровье, лучше чувствовать себя и вести себя более конструктивно. Однако были и такие исследования, которые не выявили положительного эффекта этого приема, а в ряде исследований сила позитивного эффекта от сочинения рассказа разнилась между испытуемыми. Одно исследование показало, что недавно уволенные инженеры и менеджеры, которые не стесняясь в выражениях высказывались о потере работы, в следующие несколько месяцев гораздо успешнее находили работу, чем те, кто не писал об этом (Спера[70], Бехрфенд[71] и Пеннебакер, 1994). Авторы этого исследования предположили, что отрицательные эмоции и гнев из-за потери работы могут постоянно «сочиться», мешая позитивной настройке на поиск новой работы и успешное прохождение собеседования. Возможно, сочинение рассказа помогло излить эти эмоции.

     В другом исследовании, которое я провела вместе с моим коллегой, профессором Колумбийского университета в области здоровья и исследований поведения, Стивеном Дж. Лепором[72] (Лепор и Гринберг[73], 2002), студенты, записывавшие свои мысли и эмоции о недавнем расставании с любимым человеком, чаще вновь сходились со своим бывшим партнером, чем студенты в той группе, членам которой было предложено написать о событиях без эмоциональной нагрузки (например, о своем отношении к знакомствам в университете). И хотя тех, кто восстановил связь с прежним партнером, было в целом не так уж много, тем не менее излияние чувств на бумаге, возможно, помогло тем, кто хотел помириться и проявить большую активность в этом отношении. Помимо этого, те, кто экспрессивно написал о разрыве, проявляли меньше напряжения и усталости, также у них обнаруживалось меньше респираторных симптомов (таких как кашель и чихание) в последующие недели. Возможно, исповедь на бумаге помогла им понять, что разрыв взаимоотношений был неизбежен или что он был к лучшему, поэтому они испытывали меньше эмоционального напряжения.

     Излияние чувств на бумаге помогло студентам приспособиться к программе обучения и легче пережить стресс выпускных экзаменов. В эксперименте с приемом написания экспрессивного текста принимали участие и больные люди, они описывали стрессовые события – спустя четыре месяца после этого у астматиков стали лучше работать легкие, а у пациентов с ревматоидным артритом врачи также выявили улучшение состояния (Смит[74] с соавторами, 1999). Аналогичным образом раковые больные, писавшие о стрессе, вызванном болезнью, сообщали об уменьшении количества физических симптомов и реже обращались к врачу из-за проблем, связанных с раком (Стэнтон[75] с соавторами, 2002).

     Почему излияние чувств на бумаге помогает человеку сохранять здоровье, когда на него воздействует множество различных стрессоров? Письменная исповедь помогает преодолевать реакцию избегания и медлительность, отдавать себе отчет в том, что вы чувствуете, а также улучшает понимание того, что желательно или нужно получить из стрессовой ситуации. Благодаря этому вы можете лучше осознавать свое положение и найти в себе силу проявлять инициативу в определении и достижении целей, связанных со стрессором. Описание на бумаге стрессовой ситуации, сопровождаемое изложением мыслей и эмоций, производит эффект заземления и дает возможность миндалине успокоиться, позволяя действовать эффективнее. Возможно, эта информация поможет вам иначе, шире посмотреть на возникшую ситуацию, уменьшая беспокойство. Если описывать ситуацию отдельными эссе, по 20–30 минут, то эти жесткие временные рамки позволят вам лучше сосредоточиться на своих эмоциях в отношении стрессора и четче облекать их в слова. Подобно тому, как составление списка предстоящих дел помогает решать задачи по мере их поступления, эссе о беспокоящей ситуации постепенно открывает вам глаза на нее, благодаря чему осознание эмоций не станет для вас как гром среди ясного неба. Итак, вы готовы испытать этот способ?
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Если вы пережили серьезную травму (например, сексуальное насилие) и испытываете очень сильные чувства по этому поводу или старательно избегаете любых мыслей о случившемся, то можете обратиться к какому-нибудь профессионалу в области психического здоровья, а не полагаться исключительно на методы самопомощи, одним из которых является экспрессивный рассказ.
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      Несколько слов в заключение

     

     [image: after_title]

В этой главе рассказывалось о том, что в стрессовой ситуации бесполезно подавлять свои эмоции, потому что такой способ может привести к обратному эффекту. К тому же подавление эмоций требует силы воли и энергии, которые вы могли бы использовать для противодействия стрессорам с большей пользой для себя.

     Эмоции несут ценную информацию о ваших реакциях на ситуацию. Они также могут помочь вам принять меры для того, чтобы защитить себя, сохранить свою энергию или обрести опыт. Если вы готовы принимать свои эмоции, пусть даже неприятные, тогда они будут проявляться, достигая пика, и постепенно угасать. Вероятно, вам стоит представлять свои эмоции в виде волны или бури.

     Благодаря выражению эмоций в дневнике или журнале вы сможете связать их с вызвавшими их событиями, а также со своими мыслями о возникшей ситуации. Возможно, это поможет вам успокоиться. Это даст новые представления о преодолении трудностей или стратегии, которые помогут вам лучше противодействовать стрессорам.
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     Глава 5

     Начните контролировать стрессовые переживания
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Если вы столкнулись с длительным воздействием какого-либо стрессора или с целой серией стрессовых переживаний, у вас может возникнуть чувство, будто вы теряете контроль над своей жизнью: вы очень стараетесь справиться с ситуацией, но, несмотря на все усилия, ничего не меняется. Отсутствие контроля над важными событиями в своей жизни может усугубить стресс и вызвать депрессию. Трудности, с которыми вы ничего не можете поделать, с большей вероятностью спровоцируют режим «дерись, убегай или оцепеней», чем трудности, которые кажутся управляемыми. К счастью, существуют приемы, позволяющие установить определенный контроль над стрессором даже в самых сложных обстоятельствах. В этой главе рассказывается о том, как добиться ощущения подконтрольности стресс-факторов в своей жизни. Даже если вы не можете управлять всеми стрессорами, вы научитесь сосредоточиваться на тех их частях, которые управляемы. С помощью префронтальной коры вы переоцените стрессовые обстоятельства или свои способности справляться с ними, а затем отправите эту информацию обратно в миндалину, чтобы успокоить ее.
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Всем нам очень хочется управлять своей жизнью. Для наших предков были опасны непредсказуемость, неопределенность и отсутствие контроля. Им нужно было знать, когда хищники спят или бродят достаточно далеко от них, чтобы сходить за водой и пищей и при этом остаться в живых. Им нужно было определять лучшие периоды в году для сева и сбора урожая, чтобы запасти на зиму достаточное количество продовольствия. И если что-то шло не по плану, то есть не так, как ожидалось, это могло привести к серьезной опасности. На протяжении многих тысяч лет в человеческом мозге закреплялась потребность в ощущении контроля. Миндалина предназначена для того, чтобы рассматривать отсутствие контроля и непредсказуемость как угрозу выживанию и реагировать на это обстоятельство реакцией стресса. К сожалению, изменения и неопределенность – реалии жизни в современном мире. Террористы, экономический коллапс, землетрясения и убийства мелькают на экранах телевизоров, постоянно отправляя миндалине сигнал о поддержании полной готовности к встрече с опасностью.

     Люди – не единственные существа, испытывающие состояние стресса в отсутствии контроля. Как вы узнаете из этой главы, исследования, проведенные на грызунах, собаках, обезьянах и других животных, наглядно показывают, что неконтролируемый стресс вреднее для мозга, организма и поведения многих видов животных, чем стресс контролируемый. В уже ставшем классическим исследовании «выученной беспомощности»[76] (Селигман[77] и Майер[78], 1967) собак били током, удары которого они либо могли прекратить, нажав рычаг (эти удары током были контролируемыми), либо не могли прекратить их, так как ток включали и выключали когда угодно, что бы собаки ни делали (эти удары током были неконтролируемыми). Несмотря на то что обе группы собак в целом получили одинаковое количество ударов током, те из них, которые подверглись воздействию неконтролируемых ударов тока, демонстрировали более подавленное поведение. Еще больше обескураживает тот факт, что, когда позднее собак поместили в челночную коробку, в которой они могли избежать удара током, перепрыгнув через барьер, сбегать от боли смогли научиться только те из них, которые ранее подвергались контролируемым ударам тока. А те собаки, которые ранее испытывали неконтролируемые удары тока, так и не научились избегать боли. Ученые предположили, что у собак, ранее переживших воздействие неконтролируемых ударов тока, закрепилось знание о том, что в данных условиях никакие усилия не могут предотвратить муку, поэтому они отказались от попыток спастись. Из-за этого они не могли узнать о том, что условия изменились и что теперь они могут избежать страданий. Профессор Селигман полагал, что такие проблемы с обучением и мотивацией сходны с теми, которые встречаются у людей, переживающих депрессию. Он предположил, что депрессия является формой «выученной беспомощности», причиной которой стала неконтролируемая стрессовая ситуация на заре жизни человека.

     Исследования грызунов также показывают, что неконтролируемый стресс сильнее травмирует психику и порождает более вредные последействия, чем стресс контролируемый. Так, например, грызуны, подвергшиеся воздействию неконтролируемых ударов тока, хуже обучались и демонстрировали больше связанных со стрессом изменений в нейромедиаторах мозга, чем грызуны, у которых была возможность пресечь удары током, нажав рычаг, кнопку или что-то еще, чтобы отключить ток. (Алтенор[79], Кей[80] и Рихтер[81], 1977; Вейс[82], Стоун[83] и Харрел[84], 1970; Вейс с соавторами, 1975). Кроме того, грызуны, которых били током в течение нерегулярных периодов времени, были более подвержены стрессу и проявляли больше невротических реакций, чем те, на которых воздействовали током в течение регулярных, предсказуемых периодов времени (Минека[85] и Килстром [86], 1978). Знание о том, когда примерно следует ожидать удар током, давало им время для относительно безопасного существования, позволяя восстанавливаться между ударами.

     Неконтролируемый стресс, по-видимому, препятствует реализации нашей естественной потребности искать новый и интересный опыт. Детеныши обезьян, выросшие в условиях, когда они были способны контролировать доступ к пище, воде и лечению, позже проявляют меньше страха и больше любопытства в своем поведении при попадании в незнакомую обстановку, чем обезьяны, выросшие в условиях, когда они ничего не могли контролировать (Минека, Гуннар[87] и Шампу[88], 1986). У людей, как уже сообщалось ранее, неконтролируемый стресс, пережитый в детстве, может снижать способность префронтальной коры корректировать стрессовую реакцию миндалины. Люди, подвергавшиеся в детстве хроническому, неконтролируемому стрессу, могут проявлять пассивность и небольшую заинтересованность в испытании новых способов мышления и поведения, которые могли бы помочь им приспособиться к трудным обстоятельствам.

     Одно из мест, где вы можете испытывать неконтролируемый стресс, – это ваше рабочее место. Большинство работников не могут влиять на объем работы, зарплату, отношение к себе начальства, свои права и обязанности, а также на время работы. Исследования Уайтхолл в Великобритании (упомянутые во второй главе, Мармот с соавторами, 1991) были посвящены изучению взаимосвязи должностных категорий, воспринимаемым контролем[89] и крепостью здоровья более чем у десяти тысяч британских должностных лиц (государственных служащих). У людей более высокого ранга (например, у управляющих и руководителей) был гораздо более низкий уровень общей смертности (вероятности смерти) и сердечно-сосудистых заболеваний, чем у тех, чей ранг был невысок. Помимо этого у них была более высокая степень воспринимаемого контроля осуществляемой ими деятельности; и чем сильнее они ощущали этот контроль, тем лучше себя чувствовали. В целом самый сильный стресс присущ той работе, где имеет место высокий уровень ответственности при низком уровне контроля. Больше стресса, как правило, выпадает на долю не руководителя высшего звена где-нибудь в операционном отделе, а секретаря-референта, стоящего за стойкой регистрации.

     Если вы столкнулись с неконтролируемым стрессом, то эта книга будет очень полезна для вас. Исследования показывают, что если вы сможете найти способ осознавать свои стрессовые обстоятельства, то уменьшится вероятность того, что они отрицательно повлияют на вас, и возрастут шансы на то, что вы найдете наилучший выход (Родин[90], 1986; Томпсон с соавторами, 1993). То, как вы оцениваете стресс-фактор, воздействию которого подверглись, важно не меньше, чем события вашей жизни, когда речь заходит об их долгосрочном воздействии на ваше здоровье и душевное благополучие!

     Поначалу может показаться, что стремление обрести воспринимаемый контроль идет вразрез с осознанностью. Из предыдущей главы вы узнали, как осознанно встречать и принимать свои эмоции, вместо того чтобы сознательно пытаться изменить их. Однако осознанность ничуть не мешает укреплению чувства контроля. Здесь важно то, что вы осознанно принимаете все, что происходит в настоящий момент, но одновременно активно противодействуете стресс-фактору и принимаете продуманные меры для его устранения. Вы также пытаетесь выявить, на что можете влиять и на что повлиять не можете, используя осознанность для принятия того, что не в силах изменить. Осознанность – не то же самое, что и пассивное принятие. Напротив, она предполагает, что вы прикладываете большие усилия для того, чтобы избавиться от отвращения и суждений, усиливающих ваше ощущение беспомощности и отсутствия контроля над своей жизнью.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Оценка стрессовый переживаний

     

     [image: after_title]

Помимо самих стрессовых событий, на ваше настроение и здоровье может оказывать влияние ваше отношение к неприятным переживаниям. Если вам надо выступать с речью, а вы чувствуете, что у вас колотится сердце и внутри все замирает от страха, то можете испытывать сильное эмоциональное напряжение и непрерывно думать о том, что может пойти не так. Но если вы истолкуете эти самые чувства как признаки волнения, то будете испытывать меньше напряжения и лучше сосредоточитесь на страстном служении своему делу или на желании поделиться с людьми своим опытом и знаниями.

     Шкала воспринимаемого стресса, разработанная доктором Шелдоном Коэном и его коллегами из Университета Карнеги-Меллона (Коэн, Камарк[91], Мермельштейн[92], 1983), определяет степень, в которой обстоятельства жизни выбивают вас из колеи и вызывают чувство беспомощности. При этом вам нужно ответить, например, на такие вопросы: «Насколько часто в последний месяц вы полагали, что не сумеете справиться со всем, что предстоит сделать?» и «Насколько часто в прошлом месяце вы волновались и нервничали?» Было установлено, что высокий уровень воспринимаемого стресса позволяет предсказать возникновение в будущем сердечно-сосудистых заболеваний, депрессии, тревожности и многих других расстройств, вызываемых в том числе и хроническим стрессом, например, ослабление иммунитета. Вместе с тем, если вы найдете для себя какой-либо способ снизить нервно-психическое напряжение, то сможете даже в практически неподконтрольных вам обстоятельствах защитить свой мозг и организм.

     Почему ваше отношение к стрессу имеет столь большое значение? Если вы чувствуете, что для вас наступил конец света, то у вас развивается хроническая тревожность, которая не позволяет парасимпатической нервной системы отключать в отсутствии стрессора режим «дерись, убегай или оцепеней». Ваши мысли и чувства в отношении стрессора будут вторгаться в другие сферы вашей жизни. Вспомните о том, что для мозга и организма было предусмотрено чередование периодов нервного возбуждения и отдыха, чтобы можно было восполнить энергетические потери. Поэтому, когда ваш заболевший малыш наконец-то задремал, когда ваша разбушевавшаяся законная половина в конце концов утихомирилась, когда расставлены все точки над «i», когда все налоги уплачены, когда вы безопасно добрались до дома ночью по скоростной автомагистрали, тогда вам нужно дать своему мозгу знать о том, что для вас начинается пора тишины и спокойствия и что больше не нужно драться, цепенеть или убегать. Ваш мозг должен отключить стрессовую реакцию, чтобы этот режим не захватывал области вашей жизни, в которых не должно быть места стрессу!

     Если в детстве у вас было много неконтролируемых стрессовых ситуаций, то ваше восприятие стресса, скорее всего, подпитывается мнениями и ощущениями, связанными с этими событиями в прошлом. То, как наш мозг учится бояться чего-то, играет большую роль в этом процессе. Мозг создает яркие и ясные воспоминания о том, что для нас небезопасно, и постоянно оживляет эти картины в ситуациях, имеющих даже отдаленное сходство со случившимся. Например, если в детстве вас бросили, вы можете опасаться того, что ваш спутник жизни уйдет от вас. В результате вы можете вообще начать избегать романтических отношений или, что еще вероятнее, будете нервничать и заводиться всякий раз во время спора со своим мужчиной (женщиной) или когда у вас возникает впечатление, что ваш партнер отдаляется от вас.

     Как только мозг усвоил, что определенная ситуация (например, совместная жизнь с кем-то) опасна, ему очень трудно избавиться от этой установки и начать считать такую ситуацию безопасной. Реакция избегания пресекает всякую возможность для обучения чему-то новому, в чем вы уже убедились на примере приобретенной установки на беспомощность. Свою роль здесь играет и миндалина. Миндалина – это своего рода тумблер, который можно включить и выключить, а не шкала с массой промежуточных положений. Таким образом, миндалина будет подавать сигнал тревоги сразу, как только вы попадете в ситуацию, похожую на ту, что ранее принесла вам неприятные чувства. Миндалина склонна к чрезмерному обобщению, она плохо различает полутона. Например, если вы провалили экзамен по математике, то после этого миндалина может посылать ощутимые сигналы тревоги и тогда, когда вы пишете эссе на уроке истории, даже если по этому предмету вы круглый отличник. Таким образом, вы не можете просто полагаться на миндалину – нужно сделать паузу осознанности и замедлиться, чтобы префронтальная кора могла проявить себя, отправив в качестве обратной связи команду на отключение режима «дерись, убегай или оцепеней», когда ваша реакция выходит за рамки нормы.

     Если вас вгоняет в стресс ваш собственный стресс – хорошего не жди. Стресс – это суровая реалия, которую нужно направлять, а не устранять. Как вы уже знаете из первой главы, острый стресс может придать сил, чтобы вы проявили свои лучшие качества, и даже способствовать возникновению новых нейронов в мозге! Согласно одному исследованию (Крам[93], Саловей[94] и Акор[95], 2013), у людей, считавших, что испытываемый ими стресс вредит их здоровью, на самом деле было больше проблем со здоровьем, чем у тех, кто не столь категорично относился к такому же уровню стресса. Секрет заключается в том, чтобы постараться уверить себя, что стрессовая ситуация хотя бы частично находится под вашим контролем, и больше полагаться на свои способности и навыки психологической адаптации.
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Исследования показывают, что если мы успешно пережили какое-то количество неприятностей и бед, то можем стать в будущем более устойчивыми к стрессу. Ученые из Калифорнийского университета (Сири[96], Холман[97] и Сильвер[98], 20ю) в течение нескольких лет наблюдали за группой испытуемых. Они выяснили обычные отрицательные последствия воздействия очень сильного стресса, но помимо этого и нечто удивительное: люди, пережившие какие-то неприятные события (например, смерть близкого человека), сообщали, что они стали уделять меньше внимания недавним событиям в своей жизни и имели меньше психологических трудностей, чем те, кто ранее не испытал никаких проблем. Похоже, что стресс, который можно контролировать или преодолевать, производит эффект прививки. То, что нас не убивает, может сделать нас сильнее. Вполне возможно, что после этого вы станете больше полагаться на свои способности психологической адаптации и считать себя человеком, способным преодолеть невзгоды жизни.

     Одним из первых исследователей, изучающих психологическую устойчивость, была детский психолог из Калифорнийского университета Эмми Вернер[99] (Вернер и Смит[100], 2001). Она и ее коллеги изучили группу детей, переживших бедность, издевательства и безнадзорность, наблюдая за ними до момента достижения ими сорока лет. Две трети из них по жизни плохо чувствовали себя. Но остальные стали счастливыми, успешными, здоровыми и оптимистичными людьми. Ученые заметили, что у тех детей, у которых все ладилось в жизни, имелись определенные защитные факторы. Мало того, что у них был хороший нрав, так они смогли еще найти себе по крайней мере одного взрослого вне круга своей семьи, который стал для них образцом для подражания благодаря своей заботливости и жизнелюбию. У них также имелось хотя бы одно умение (например, какой-то талант в спорте, музыке или науке), позволявшее им чувствовать гордость и радоваться своим успехам, благодаря чему сверстники и учителя относились к ним с симпатией.

     Если в вашей жизни есть область, в которой вы можете испытать чувство контроля и радоваться своим успехам, то стресс в других областях вашей жизни не будет так сильно подавлять вас. Попытайтесь найти хобби, проявить себя в качестве волонтера или спортсмена, что позволит испытать чувство удовлетворения. Многие руководители высшего звена занимаются бегом, веря в то, что он помогает им сохранять выдержку в трудные времена. Если дела и обязанности по дому вызывают у вас эмоциональное напряжение, то, оказывая бескорыстную помощь школе, где учатся ваши дети, осуществляя тренерскую деятельность для их спортивной команды или оказывая услуги в своей общине, вы сможете достичь чувства контроля и удовлетворения, благодаря которому у вас появится защита от такого вида стресса. Пеките, оформляйте семейный фотоальбом, рисуйте картины, ходите в походы, занимайтесь физкультурой, ведите дневник в сети – все это поможет вам развить чувство собственного достоинства и изменить свою жизнь к лучшему.
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      Применение воспринимаемого контроля для снижения эмоционального напряжения
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Как уже говорилось выше, миндалина не очень хорошо разбирается в подобных ситуациях. Она просто сообщает вам о возникновении ситуации, на которую следует обратить внимание, и запускает режим «дерись, убегай или оцепеней». Однако если у префронтальной коры складывается более сложное представление о возникшей ситуации, она словно бы говорит миндалине: «Все нормально. Можешь расслабиться». Исследования показывают, что воспринимаемый контроль хотя бы над частью своих жизненных обстоятельств может помочь снизить физический и психологический накал стрессовой реакции (Ньюперт[101], Альмейда[102] и Чарльз[103], 2007; Уолстон[104] с соавторами, 1987).

     По-видимому, уровень нашего воспринимаемого контроля с годами падает, что может быть обусловлено более высокой вероятностью столкнуться с серьезной болезнью, снижением способностей или смертью близкого человека. Например, обитатели дома престарелых испытывают сильные стрессовые переживания и чувствуют, что почти никак не управляют своей жизнью. Пожилые люди, переезжая в дом престарелых, зачастую становятся менее активными, более печальными и безразличными. Одно, уже ставшее классическим исследование (Лангер[105] и Родин, 1976; Родин и Лангер, 1977) прекрасно иллюстрирует силу увеличения воспринимаемого контроля над жизненными обстоятельствами. В этом исследовании, проведенном на обитателях дома престарелых, одной группе испытуемых дали установку, направленную на повышение уровня воспринимаемого контроля над своей жизнью: им сказали, что они контролируют свое участие в мероприятиях, социальные контакты и повседневные дела и должны нести за все это личную ответственность. Помимо этого каждому из них выдали по одному растению и попросили поливать его. Другой группе испытуемых дали установку на низкий контроль: им сообщили, что за ними будут присматривать работники дома престарелых. Им также выдали по растению, сказав, что его будут поливать служащие заведения.

     Результаты были ошеломительными! В течение следующих восемнадцати месяцев испытуемые из группы с высоким уровнем контроля были более активными, лучше себя чувствовали, у них реже ухудшалось настроение и проявлялась необщительность, и они реже умирали, чем испытуемые в группе с низким уровнем контроля. По-видимому, знание о более высоком уровне контроля побуждало этих людей прилагать больше усилий и активнее участвовать в мероприятиях. Таким образом, они были более склонны находить естественные вознаграждения, вроде дружеских взаимоотношений и новых знаний, которые, возможно, создавали положительную взаимосвязь между общением и хорошим самочувствием. Мне нравится это исследование, потому что я хорошо помню, как моя престарелая мать жила в своей маленькой, но солнечной квартире, до краев заполненной растениями, о которых она заботилась (не зная об этом исследовании). Несмотря на то что на ее долю выпало немало бед и горя, она прожила девяносто один год!

     Есть несколько различных способов восприятия контроля над стрессовыми обстоятельствами. Вы можете поверить в то, что способны что-то предпринять для успешного поиска выхода из непростой ситуации. Если у вас разладились отношения со своим спутником жизни, но вы полагаете, что можете восстановить взаимопонимание с ним (с ней), вы будете испытывать меньший стресс. Если вы столкнулись с трудным испытанием и считаете, что если будете усердно учиться, то успешно преодолеете его, – уровень стресса у вас снизится. Безработные, которые продолжают верить, что они найдут работу или используют другие возможности и что отсутствие у них работы носит временный характер, лучше чувствуют себя в психическом отношении, чем те, у кого нет уверенности, что они найдут работу.

     Исследователи изучили влияние воспринимаемого контроля среди пациентов клиник и пришли к выводу, что воспринимаемый контроль над своими симптомами или исходом болезни повышает запас жизненных сил человека. Исследования пациентов, борющихся со стрессом из-за артрита, хронической боли или фибромиалгии, показывают учащение случаев депрессии и инвалидности в тех случаях, когда люди чувствуют, что не в силах контролировать симптомы или болезнь (Хоммель[106] с соавторами, 2001; Паломино[107] с соавторами, 2007; Кейси[108] с соавторами, 2008). Этот эффект возникает вне зависимости от каких-либо различий в выраженности симптомов или лечения. Стресс может спровоцировать усиление симптомов указанных заболеваний, а чувство беспомощности повышает уровень стресса. Вместе с тем чувство контроля над своей болезнью или симптомами делает человека менее напряженным и более склонным оставаться активным и деятельным. Один из способов ощутить себя контролирующим ситуацию заключается в осознании себя человеком, который способен (или учится) делать то, что требует от него ситуация.
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      Как обрести уверенность. чтобы справиться со стрессом
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Исследования (например, Куртис[109], Гроарк[110] и Салливан[111], 2014) показывают, что если вы чувствуете уверенность в том, что справитесь со стрессом, то будете меньше его испытывать. Одним из способов повысить уверенность является наличие образца для подражания – человека, столкнувшегося с такими же трудностями и успешно справившегося с ними. Например, если вы хотите вести трезвый образ жизни, тогда участие в собраниях содружества «Анонимные алкоголики», скорее всего, повысит вашу уверенность в том, что вы сумеете оставаться трезвым на протяжении долгого периода времени, потому что люди, давно состоящие в этом обществе, играют для новичков роль положительных образцов для подражания, делясь с ними своими историями о трезвом образе жизни или о восстановлении после срыва. У вас есть образец для подражания? Знаете ли вы того, кто справился с подобным стрессором? Если вы найдете такого человека и попросите у него совета, это может укрепить вашу уверенность и навыки психологической адаптации.

     Подумайте о том, что в вашей жизни является для вас источником стресса, а также насколько вы уверены в себе, чтобы можно было предпринять что-то конструктивное для преодоления трудностей, достижения своих целей или предотвращения неблагоприятного для вас развития ситуации. Вот некоторые вопросы, которые нужно задать себе.

     ✓ Что помогало мне успешно преодолевать трудные обстоятельства моей жизни?

     ✓ Сталкивался(лась) ли я уже с похожей ситуацией?

     ✓ Какие из имеющихся у меня навыков или личных качеств могли бы помочь мне найти выход из возникшей ситуации?

     ✓ На какого рода помощь или поддержку извне я могу надеяться, чтобы лучше противодействовать этому стрессору?
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     Клиентка, которую я назову Сьюзан (вообще-то это не конкретный человек, а составной образ), находилась на стадии развода и сильно нервничала при мысли о том, что будет, когда они с мужем разъедутся и она окажется в ситуации вечной нехватки денег и необходимости в одиночку поднимать ребенка. Когда я задала ей поочередно приведенные выше вопросы, она вспомнила, как трудно ей жилось в детстве с матерью-алкоголичкой. Она успешно справилась с предыдущим разрывом отношений, начав посещать спортивный зал, переехав из пригорода в город (там она стала встречать больше кандидатов для нового брака) и напоминая себе о собственном достоинстве. Она вспомнила и о том, что во время учебы в колледже умела экономить, и поняла, что вполне может довольствоваться меньшим количеством вещей. В то же время Сьюзан дала себе высокую оценку как матери, поскольку была способна позаботиться о сыне, когда ее бывший муж уезжал на работу. Сестра и друзья могли поддержать ее морально и посидеть с ее ребенком. А самым главным было то, что уж она-то умела выжить! Старательно припомнив свой прошлый опыт преодоления трудных ситуаций и обратив внимание на людей, к которым она могла обратиться за помощью, Сьюзан сумела поверить в себя и почувствовать больший контроль над своей жизнью. Благодаря этому она стала испытывать меньше нервно-психического напряжения и веселей глядеть на жизнь.
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Хотя уверенность в своей способности справиться с ситуацией сама по себе благотворна, тем не менее воспринимаемый контроль в отсутствии оснований для такой уверенности из-за скромных возможностей в сложившейся ситуации может привести к плачевным результатам. Если гнуть свою линию в условиях, когда было бы куда разумнее искать другой подход, то можно пасть духом и истощить свои силы. Не все в нашей жизни можно проконтролировать. Однако чувство полной неконтролируемое™ ситуации провоцирует выброс еще большего количества гормонов стресса и тем самым подрывает веру в свои силы. Поэтому лучше всего делать реалистичные суждения о том, что вы можете (и не можете) контролировать. Прочитав следующий раздел, вы научитесь распределять акценты в своем восприятии контроля.
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      Определите, что вы можете держать под контролем в стрессовой ситуации
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Теперь, когда вы знаете о том, как важно испытывать чувство контроля над стрессором, что вы предпримете? Иногда сделать что-то легко. Если вы собираетесь пробежать марафонскую дистанцию, то можете решить, в какой гонке хотите участвовать, составить график тренировок, а затем просто исполнить это. А вот если вы столкнулись со спорным разводом, диагнозом рака, длительным периодом безработицы, бесплодием или потерей любимого человека, или если кто-то в вашей семье страдает алкоголизмом или наркоманией, значит у вас меньше реального контроля над итоговым результатом. Если вы полагаете, что контролируете весь процесс, тогда как в действительности это не так, у вас могут возникнуть нереалистичные цели или вы станете принимать желаемое за действительное и сильно расстроитесь, когда все пойдет не так, как хотелось. Из-за этого вы можете истощить свои силы или осуждать себя за то, в чем не виноваты.

     Как вы избегаете ловушек неадекватно воспринимаемого контроля, в то же время получая пользу от адекватно воспринимаемого контроля, эффективно противодействующего стрессу? Один из способов состоит в том, чтобы осознать свой контроль над процессом или результатами своих усилий. Например, если вы организуете благотворительную акцию или школьное мероприятие, то можете напомнить себе о том, что вы – собранный человек, что вы дали себе достаточно времени и получили неплохую помощь, поэтому понимаете, что мероприятие будет успешным даже при наличии каких-то недочетов. Это чувство может удержать вас от бесконечных телефонных звонков, электронных писем и переговоров с поставщиками. Когда я переехала из Сан-Диего в округ Марин (штат Калифорния), чтобы начать там практику клинической психологии, я не знала ни тех мест, ни тамошних жителей. Тем не менее я была уверена в своих знаниях, профессионализме и способности найти клиентов. Я также знала, что для того, чтобы создать свое дело, необходимо проявить настойчивость. Благодаря реалистичным ожиданиям и уверенности в своих способностях мое эмоциональное напряжение уменьшилось. В нижеследующем практическом занятии у вас будет возможность определить, что в стрессовой ситуации поддается вашему контролю, и разработать план действий.
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      Отпустите то, что не можете контролировать
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Несмотря на то что вы можете контролировать прикладываемые вами усилия и стремление совершенствовать свои умения, вы не способны неизменно контролировать конечный результат. Мы не можем контролировать чувства и действия окружающих, экономическое или политическое состояние, погоду, борьбу людей за место под солнцем, будут ли востребованы наши умения и плоды нашего труда. Поэтому так важно ставить цели и оценивать свой прогресс с точки зрения приложенных усилий, а не результатов. Не старайтесь быть круглым отличником – лучше сделайте все для того, чтобы просто хорошо учиться и быть компетентными в изучаемом вопросе. Не стремитесь получить работу – лучше подумайте о том, как заявить о себе, как завязать связи и знакомства, как всегда быть здоровыми и жизнелюбивыми, как получать необходимые знания и навыки. Не бегайте в поисках идеального партнера – лучше постарайтесь выглядеть и чувствовать себя на все сто и бывайте в обществе, где немало тех, кто мог бы составить вам компанию на жизненном пути.

     Когда результаты неопределенны, большинство людей тратят очень много энергии на тягостные раздумья, беспокойство и сомнения в правильности принятых решений. Мало того, что это пустая трата времени, так это еще и снижает ваши шансы на успех. Тягостные раздумья в самом деле портят нам настроение и отбивают охоту проявить себя и как-то противодействовать стрессору. Нижеследующее практическое занятие научит вас мысленно блокировать все, что вы не можете контролировать, чтобы такие вещи поменьше влияли на вашу жизнь.
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Филипп Манфилд[112]

     
Даже если вы не контролируете исход стрессовой ситуации, то все равно способны контролировать силу ее воздействия на вас. Если не можете контролировать хроническую боль, тревожное расстройство или болезнь, ставьте себе цели, направленные на сохранение активности или улучшение качества жизни, несмотря на боль, симптоматику или тревогу. Многие пациенты делают ошибку, когда пытаются найти «лекарство» от состояния, приобретшего хронический характер и требующего управления. Вы не всегда можете контролировать свои чувства и мысли, зато можете контролировать свои действия! Старайтесь сделать свою жизнь полной даже в отсутствии второй половины. Или стремитесь быть прекрасным родителем или спутником жизни, насколько это в ваших силах, несмотря на свою напряженную работу или необходимость большую часть дня проводить за рулем или заниматься стиркой. Найдите способы развлечься в компании родственников или друзей, даже если у вас нет больших денег.

     Представление о контроле тесно связано с понятием значимости. Если ваша жизнь приобретет полноту и глубокий смысл, несмотря на то что вы испытываете стресс или не можете довести до конца свои дела, тогда вы сильнее испытаете чувство контроля над своими жизненными обстоятельствами. Подумайте о том, что в вашей жизни по-настоящему важно и значимо для вас. Может быть, это близкие отношения, достижения, преобразование мира, помощь окружающим, умение быть хорошей матерью или отцом, содействие своей общине, забота об окружающей среде, уважение определенных ценностей жизни, изобретательство или поддержание здорового образа жизни? Когда вы решите для себя, что в жизни для вас важнее всего, и поставите перед собой реалистичные цели в этих сферах, ваш ум проникнется мыслью о том, что ваша жизнь находится под контролем. Стресс – это жизненная реалия, но поддаваться ему нельзя.

     Наконец, подобно неунывающим детям в исследовании Вернер и Смит или обитателям дома престарелых, поливавшим свои растения, вы можете сосредоточиться на развитии своих навыков или хобби, которые защищают вас от стресса и к тому же подконтрольны. Так вы обретете чувство довольства, служащее противовесом стрессу.
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пять километров[113]
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе рассказывалось о пользе контролируемого стресса, в отличие от стресса неконтролируемого. Управляя трудной ситуацией и преодолевая ее, вы не только обретаете уверенность в своей способности справляться с трудными ситуациями и в будущем, но и перестаете переоценивать серьезность переживаемых вами казусов. Если вы будете сохранять чувство контроля при развитии неприятной для вас ситуации, то ваша префронтальная кора успокоит миндалину. Это не означает, что вы должны контролировать каждый момент ситуации или даже ее исход. Вам нужно просто направить внимание на то, что вы способны контролировать в создавшемся непростом положении, или найти в своей жизни нишу, благодаря которой сможете испытывать чувство удовлетворения, невзирая ни на какие бури страстей. Еще один способ контролировать уровень стресса – вспомнить о том, что в прошлом вы уже преодолевали подобные беды и невзгоды и, следовательно, научились находить выход из подобных ситуаций.
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     Глава 6

     Учитесь быть сострадательными к себе
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Когда вы переживаете стресс и миндалина переключает мозг и весь организм в режим «дерись, убегай или оцепеней», у вас может возникнуть мысль о необходимости что-то предпринять прямо сейчас. Вы можете заставить себя усердно работать, торопясь и не делая перерывов. Вы можете постоянно ругать себя за то, что делаете слишком мало, и осуждать, что нет самодисциплины и силы воли. И хотя для соблюдения сроков сдачи работы и разрешения проблем важно прикладывать усилия, этот внутренний гнет может привести к тому, что вы станете слишком сурово относиться к себе. Если мы никогда не даем себе передышки, возможности отдохнуть, то рискуем сделать острый стресс (например, когда вы сталкиваетесь с требованием сдать работу в срок) хроническим. Ваш мозг берет стресс с собой, куда бы вы ни пошли, а это означает, что организм постоянно переживает скачки уровня гормонов стресса, способные истощить его.

     В этой главе вы познакомитесь с другим способом мотивирования в стрессовой ситуации. Вместо того чтобы ругать и наказывать себя, вы можете сострадать себе. Если вы будете терпеливыми, добрыми и сострадательными к себе, то сможете успокоить миндалину и развеять паническое настроение. Вы сохраните мотивацию делать что-то по-настоящему важное, но, скорее всего, будете более радостными и менее озабоченными, когда будете заниматься своими делами.
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      В состоянии стресса мы жестоки к себе
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Когда вы сталкиваетесь с каким-то стрессором, от которого зависит очень многое, ваша миндалина работает «на повышенных оборотах», чтобы гарантировать выполнение работы. Несмотря на то что такая мера может показаться благотворной, слишком суровое отношение к себе способно принести вред. Когда наши предки жили в лесах, в минуты затишья между опасностями они занимались приготовлением пищи, сбором ягод, отдыхом или поиском полового партнера. В теле нашего предка уровень кортизола взлетал в минуту наивысшей опасности, а затем быстро опускался. В наши дни реальность другая. Большинство стрессов, с которыми мы сталкиваемся, представляют собой сложные и неизбывные ситуации, которые могут продолжаться годами или даже десятилетиями. Постоянно работая и все время беспокоясь, вы будете подтачивать свои силы, если только не начнете уделять время на их восполнение. Если вы то и дело ругаете себя, что слишком мало делаете, то лишь усугубляете свое нервно-психическое напряжение. И хотя вы сможете добиться большего в материальном смысле, вы одновременно «обложите налогом» собственное здоровье и самооценку.

     Большинство стрессоров в нашей жизни больше похожи на марафон, чем на спринт. Если мы выложимся на первой миле, то как одолеть следующие двадцать пять? В современном мире мы имеем дело с новыми стрессами, которые не отступают даже тогда, когда мы пытаемся найти выход из затянувшейся ситуации. Вы ухаживаете за младенцем, и тут на работе возникает чрезвычайная ситуация. Или у вас разгорается спор с мужем или женой, когда вы пытаетесь договориться о том, как оплачивать счета. Или когда вы затеяли ремонт в доме, то вдруг узнаете, что у вашего близкого рак. Поэтому не имеет смысла вкладывать всю свою энергию в противодействие одному типу стресса, а лучше копить силы на случай неожиданной неприятности, которая все равно рано или поздно случится. Что касается вашего тела, то в том случае, когда стрессоры идут друг за другом чередой, не давая вам времени для восстановления сил, ваш механизм регуляции кортизола может выйти из строя, из-за чего вы станете более уязвимыми перед простудой и гриппом, гипертонией и воспалительными реакциями. Поэтому берите тайм-аут, давайте себе отдых и позволяйте себе делать то, что имеет для вас наибольшее значение, а помимо этого отводите время для восстановления сил, вместо того чтобы все время пытаться объять необъятное.
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      Цена постоянных придирок к себе
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Режим «дерись, убегай или оцепеней» является основной причиной, по которой вы не даете себе покоя и критикуете, оказавшись в стрессовой ситуации. Миндалина похожа на пожарную сигнализацию, которая не желает отключаться. Когда миндалина начинает бить тревогу, выделяющиеся в результате этого адреналин и кортизол так сильно возбуждают человека, что ему трудно сосредоточиваться и придерживаться разумного подхода к решению своих насущных задач. Вам может прийти в голову, что вы должны работать еще больше и дольше, ограничить себя в еде и сне, тратить меньше времени на семью и друзей, практически забросить спорт и запретить себе бездельничать. Но дело в том, что наш организм и мозг изначально не допускают своей жестокой эксплуатации, поэтому в конечном итоге вы заплатите высокую цену в плане здоровья, благополучия и качества взаимоотношений. В своей клинической практике я встречаю много пар, разрывающихся между маленькими детьми и очень ответственной работой, причем нередко почти без всякой помощи, потому что родственники живут далеко. Чаще всего они приходят вместе, чтобы разобраться в своих отношениях, испорченных стрессом. Нижеследующая история – хороший пример того, что происходит, когда мы слишком сурово относимся к себе в стрессовой ситуации.
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     Грег и Стейси (обоим около сорока лет) были женаты четыре года. У них росли девятимесячная дочь и трехлетний сын. Мало того, что они устроили в своем доме грандиозный ремонт, так им еще приходилось платить няне, когда не удавалось упросить друзей посидеть с детьми, чтобы отлучиться, а родственники жили далеко. Денег и так едва хватало, потому что львиная доля доходов уходила на выплату ипотеки. Грег работал в недавно образованной компании, пытавшейся пробиться на рынке биотехнологий. Сотрудников было мало, стартовый капитал таял на глазах – в результате он тянул лямку, взвалив на себя работу троих. Стейси вела собственный консалтинговый бизнес и заботилась о детях.

     Возникшие между супругами трения и отсутствие взаимопонимания заставили их записаться на прием. На первом сеансе они оба сказали терапевту о том, что сутками напролет не выходят из стрессового состояния. Стейси назначили транквилизатор, потому что она страдала от тревожного расстройства. У нее также были проблемы с перееданием, так как она заедала стресс. Грегу нужно было добираться до работы пятьдесят минут или даже еще дольше, если на автостраде случалась авария. Он сказал, что с трудом засыпает и не может снова уснуть после того, как Стейси встает ночью, чтобы покормить ребенка.

     Чем дольше терапевт слушал их, тем яснее понимал, что Грег и Стейси мучают себя. Стейси всегда чувствовала себя виноватой, потому что, по ее мнению, она проводила недостаточно времени с детьми, хотя на самом деле была с ними почти каждую свободную минуту, когда не работала или не договаривалась с заказчиками. Она занималась сразу несколькими делами: в одной руке у нее был младенец, в другой – малыш, а между плечом и головой был зажат сотовый телефон. Грег чувствовал себя виноватым потому, что все домашние дела висели на Стейси: он уходил из дома в шесть часов утра, а возвращался только в восемь вечера. Он сказал, что хотел бы ходить в спортзал, но не имел на это права, потому что из-за этого сократилось бы время, проведенное с семьей. Каждый вечер после возвращения Грега домой и быстро проходившего семейного ужина Грег и Стейси вновь садились за свои компьютеры, поочередно выходя взглянуть, что делают дети. К десяти часам, когда дети наконец засыпали, супруги обсуждали домашние дела и ремонт, но разговор переходил в спор, из-за чего оба чувствовали, что между ними нет согласия и взаимопонимания. Физической и эмоциональной близости почти не было, потому что в конце вечера кто-то из них неизбежно уходил спать на диван. Стейси сказала, что она чувствует себя неудачницей из-за того, что не может быть более стройной, сексуальной и привлекательной женой для Грега, а еще потому, что не всегда готовит на ужин здоровую пищу. А Грег казнил себя за то, что слишком мало зарабатывает, ведь иначе бы у них было больше денег, чтобы нанять няню и погасить ипотеку.

     
Грег и Стейси были перфекционистами[114]. Они приложили массу усилий, чтобы, выдержав большой конкурс, поступить в университет и добиться успеха в предпринимательской деятельности. Они привыкли все делать правильно, то есть следить за своим здоровьем, быть опрятными и собранными, держать все под контролем, экономить деньги и выстраивать идеальные взаимоотношения. Когда в их жизни появились дети, у них уже не было возможности делать все на отлично. Однако они, вместо того чтобы скорректировать свои ожидания и начать давать себе передышку, по-прежнему ожидали совершенства как от себя, так и друг от друга, что умножало их стрессовые переживания и чувство вины. Перфекционизм и ложное чувство вины – это проклятье под личиной благословения. То и другое будут все время возбуждать вашу миндалину, давая понять, что вы недостаточно стараетесь. Для того чтобы защитить свой мозг от стресса, вам нужно избавиться и от перфекционизма, и от чувства вины. Используйте нижеследующий тест, чтобы выяснить, свойственны ли вам чувство вины и перфекционизм.
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Перфекционизм и чувство вины лишь усугубляют стрессовые переживания и в без того непростой ситуации. Вместо того чтобы успокоить миндалину, они ее возбуждают. Может быть, вы являетесь самым непримиримым критиком себя? Разве вы ничего не делаете для того, чтобы соответствовать собственным нормам? Перфекционизм может быть результатом жесткой установки, когда вы не корректируете свои ожидания, чтобы они соответствовали ситуации. Подумайте о Греге и Стейси, которые хотели быть прекрасными родителями и супругами, но в итоге лишь столкнулись со стрессом и стали плохо думать о себе. Самооценка перфекционистов условна, они верят в то, что могут нравиться окружающим, только если им сопутствует успех. Но в стрессовых условиях нам нужно корректировать наши нормы и ожидания. Иногда, когда на нас сыплются беды и неприятности, достаточно просто выкарабкаться. Перфекционисты зачастую чувствуют себя самозванцами или мошенниками и живут в постоянном страхе перед разоблачением их некомпетентности. Возможно, именно поэтому они столь самокритичны и требовательны к себе. Стрессовые обстоятельства, когда мы изо всех сил стараемся удержаться на плаву, могут усилить перфекционизм.

     Хотя перфекционизм – это попытка справиться со стрессом посредством сохранения контроля, он часто приводит к неприятным последствиям. Перфекционизм может вести к сомнениям в правильности своих действий, откладыванию дел в долгий ящик, обескураженности или отказу от дальнейших попыток. Он также может быть опасным для ума и тела. Так, в статье из журнала Review of General Psychology[115] (Флетт[116], Хьюитт[117] и Хейсель[118], 2014) сообщается, что перфекционисты чаще других склонны сталкиваться с депрессией и тревожностью, а также совершать самоубийство. У перфекционистов также чаще диагностируют синдром хронической усталости и хроническую боль.

     Перфекционизм бесполезен в условиях стресса, то же самое верно и для чувства вины. Чувство вины представляет собой эмоцию, которая у нас зачастую развивается в детстве, когда те, кто занимался нашим воспитанием, говорили нам: «Съешь все до последней крошки, в Индии люди голодают» или «Я работаю не покладая рук, чтобы у тебя все было, а ты вздумал жаловаться?» Повзрослев, мы продолжаем носить в себе эти внушения и в глубине души считаем, что никогда не сможем сделать столько, сколько нужно. Стресс может вызвать чувство вины, потому что вам не хватает времени на выполнение всего задуманного. Возможно, нам придется выбирать между достижением своих целей или оказанием услуг других людям. Нам становится сложнее заниматься физическими упражнениями и поддерживать здоровый образ жизни. Другие виды стрессоров, такие как распад отношений или необходимость отстраниться от кого-то, чье поведение вредит нам, могут заставить нас испытывать чувство вины, потому что этого человека может расстроить наше решение.

     Наша культура строго наставляет нас воздерживаться от себялюбия и потакания своим слабостям. К сожалению, люди ошибочно истолковывают эти установки как категоричный запрет. Если вы солгали тому, о ком заботитесь, или поступили эгоистично, обидев кого-то, тогда чувство вины может побудить вас перестать совершать действия оскорбительного характера и исправить свое поведение (Крайдер[119], Спрингер [120] и Моруэдж[121], 2012). Таким образом вы, скорее всего, улучшите свои взаимоотношения и самооценку. Следует полагать, что и многие другие проявления чувства вины не принесут вам никакой пользы, а лишь заставят испытывать более сильное нервно-психическое напряжение. В стрессовом же состоянии вы, конечно, не нуждаетесь в дополнительном бремени в виде бесполезного чувства вины!

     Для того чтобы преодолеть перфекционизм и ложное чувство вины, вам нужно изучить новые способы мышления и поведения.
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      Будьте добрее к себе
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Из предыдущего раздела вы узнали, что нужно позволять себе отдыхать и бороться со своей склонностью к самоосуждению. Теперь вы научитесь использовать установку на сострадательное отношение к себе для того, чтобы успокаивать бессознательно протекающую стрессовую реакцию миндалины в режиме «дерись, убегай или оцепеней».

     Понятие сострадания укоренено в буддийских учениях (Брах[122], 2003; Корнфилд[123], 1993; Зальцберг[124], 2002). Совсем недавно Кристин Нефф[125], работающая в Техасском университете, начала исследование сострадания к себе как инструмента содействия благополучию и снижению уровня стресса (Нефф, 2011). Она проводит четкую грань между состраданием к себе и самоуважением. В отличие от самоуважения, сострадание к себе не требует от человека возвышения над окружающими и соперничества с ними. И если высокая самооценка, как правило, зиждется на фактах превосходства в чем-то, то сострадательное отношение представляет собой постоянное личное качество, когда мы ценим себя и относимся к себе милосердно уже хотя бы потому, что мы – люди. Это заботливое отношение к себе помогает осознать наше сходство с окружающими и общность нашей судьбы. Всех нас роднят похожие устремления и общие источники страданий.

     У сострадания к себе есть нечто общее с программой снижения стресса Mindfulness Plus («Осознанность плюс»). Сохраняя состояние осознанности, вы действуете не как машина – вы спокойно подмечаете то, что думаете, чувствуете и делаете прямо сейчас. При этом вы задаетесь вопросом: «В самом ли деле я хочу думать и делать это, или мне стоит отступить на шаг назад?» Психолог Кристофер Джермер[126] (2009) утверждает, что сострадание к себе идет еще дальше, и вы спрашиваете: «А что мне вообще нужно?» Неудовлетворенные потребности в отдыхе, удовольствии, покое, общении, признании, комфорте, смысле, деньгах, еде и сексе создают эмоциональные страдания, мешающие нашей целеустремленности. Благодаря состраданию к себе мы осознаем эти потребности и преисполняемся решимости активно заняться ими, чтобы они не так сильно мешали нам в нашем противодействии стрессу.

     Помимо осознанности нужно назвать еще два проявления: доброту к себе и общую человечность. Доброта к себе – это более мягкое и благожелательное отношение к себе: вы относитесь к себе с таким же сочувствием, как и к любому другому существу, испытывающему стресс или страдание. Вы можете обнаружить, что легко понять и простить других, но вот себя вы изводите, укоряя за эмоциональное напряжение, неспособность достичь своих целей или за прошлые решения, которые привели вас в стрессовую ситуацию. Вы можете казнить себя даже из-за случайных событий или плохого поведения других людей. Благодаря доброте к себе вы делаете шаг назад и воспринимаете свою непростую ситуацию и усилия по ее преодолению в более сострадательном свете. Каждый из нас время от времени ошибается. Вы не обязаны быть верхом совершенства, довольно быть и просто человечными. Такая установка поможет избавиться от эмоционального напряжения, тревоги и самокритики.

     Самая распространенная причина, по которой люди не склонны быть особо сострадательными к себе, заключается в том, что они не хотят потакать своим слабостям и прослыть рохлями. Но это ошибочное предположение. Сострадание к себе не делает вас испорченными или слабыми – так вы усваиваете технику психологической адаптации, позволяющую уменьшить тревогу, повысить сопротивляемость стрессу и восстановиться после него. Это не означает, чтобы вы должны уподобиться Поллианне[127] и отрицать или подавлять негативные компоненты своего жизненного опыта. Доктор Нефф тесно связала осознанность с состраданием к себе. Дело в том, что осознанность помогает остановиться и обратить внимание на свои стрессовые переживания и самокритичные мысли, в то время как сострадание к себе побуждает вас направить заботу и участие сначала на себя, а потом и на других людей, попавших в трудную ситуацию или страдающих.

     Недавно проведенный мета-анализ (Макбет[128] и Камлей[129], 2012) статистически объединил результаты 20 исследований связей между состраданием к себе и психопатологией. Результаты показали, что у сострадания к себе есть явная и четкая корреляция с уменьшением депрессии, тревоги и напряжения. Чувство сострадания к себе уменьшает стресс и тревогу в условиях экзамена, например, когда во время собеседования вас расспрашивают о ваших недостатках (Нефф, Киркпатрик[130] и Руд[131], 2007). Сострадание к себе также связано с более высоким и более постоянным уровнем благополучия, нежели самоуважение (Нефф и Вонк[132], 2009). Наша самооценка часто меняется в зависимости от ситуации: мы уважаем себя, когда у нас все ладится, но теряем долю самоуважения, когда терпим неудачу или совершаем ошибки; наша самооценка напрямую зависит от наших последних успехов. При сострадательном отношении к себе наше самопринятие не нуждается в подпитке чередой успехов, поэтому мы можем чувствовать себя спокойнее и лучше, даже когда наша жизнь полна стрессов. Сострадание к себе также связано с более высоким уровнем любознательности и исследования. Когда мы не казним себя за неудачи, у нас появляется больше свободы для того, чтобы пробовать что-то новое и совершать ошибки – как дань процессу обучения и развития. Помимо этого люди, проявляющие сострадание к себе, охотнее берут на себя ответственность за свои действия, когда все идет не так, как планировалось. Если вы не считаете ошибки доказательством своей неполноценности, то получаете возможность признавать их, извиниться за них, получить обратную связь и внести поправки, вместо того чтобы прятаться от стыда. Сострадание к себе – это мощный инструмент, помогающий учиться на стрессовых ситуациях!

     Оно может помочь преодолевать такое довольно частое нервное расстройство, как заедание стресса. В одном исследовании едоков, борющихся с собой и испытывающих чувство вины (Адамс[133] и Лири[134], 2007), студентам раздали пончики, и при этом одна группа студентов время от времени слышала от экспериментатора сочувственные комментарии типа: «Не ругайте себя за то, что вы едите пончики: наши испытуемые постоянно их жуют». А члены другой группы должны были съесть пончики без сопровождения комментариями. Когда в тот же день, но несколько позже, всем этим студентам раздали конфеты, те из них, кто слышал сострадательный комментарий, ели меньше. Как ни странно, суровая самокритика, похоже, вызывает бунт в душе человека, заставляя его отказаться от своих стремлений вести здоровый образ жизни. Сострадающий себе человек вполне осознает, что он наплевательски относится к своему здоровью, но при этом сам же и управляет своей жизнью. И понимание этого мотивирует его, проявив к себе сострадание, позаботиться о своем здоровье.

     Исследования показывают, что сострадание к себе помогает восстановиться после пережитых потрясений и разочарований в условиях постоянно присутствующих стресс-факторов. В одном исследовании (Сбарра[135], Смит[136]и Мел[137], 2012) было установлено, что сострадание к себе оказывает существенную помощь людям в возвращении к нормальной жизни после пережитого развода. Другое исследование связало сострадание к себе с большей психологической устойчивостью и уменьшением реакции избегания при наличии проблем с академической успеваемостью (Нефф, Хсие[138], Деджиттерат[139], 2005). В третьем исследовании люди, справлявшиеся с хронической болью при повышенном уровне сострадания к себе, реже считали свое положение катастрофическим и не так часто становились нетрудоспособными из-за боли, в отличие от тех, кто был настроен к себе менее сострадательно (Рен[140] с соавторами, 2012).

     При столкновении с очень чувствительными стрессовыми ситуациями или потерями логично задаться вопросом о том, что вы сделали неправильно. Но если вместо этого скажете себе, что сделали все, что было в ваших силах, учитывая уровень вашей информированности на тот момент, то будет легче восстановить душевное равновесие и набраться смелости для противодействия стрессорам, с которыми вы сталкиваетесь, а также проявить упорство в особо трудных ситуациях.

     На физиологическом уровне сострадание к себе подобно успокаивающему бальзаму для миндалины. Оно посылает мозгу сообщение, что вам сейчас ничего не угрожает и что вы не должны вести себя как на пожаре. Напротив, вы можете делать все неспешно, расслабившись и давая префронтальной коре время для ответа. В результате ваша миндалина сигнализирует, чтобы стрессовая реакция прекратилась, а уровень кортизола вернулся к норме. Даже если ситуация стрессовая, не стоит еще больше усугублять свое состояние, ставя самоуважение в зависимость от безупречности работы. Вам нужно научиться быть довольными собой уже хотя бы потому, что вы просто стараетесь. Когда приходится по-настоящему трудно, хвалите себя за то, что вы держитесь. Этот принцип применим в случаях безработицы, безденежья, развода, вынужденности поддерживать на плаву свою фирму в трудные времена, нездорового рабочего климата, получения известия о том, что у вашего близкого серьезная болезнь, а также во многих других стрессовых ситуациях.

     Развивая сострадание к себе в течение нескольких месяцев или лет, можно сформировать в мозге новые связи. Вместо того чтобы приумножать стресс беспокойством, обвинениями и критикой в свой адрес, вы можете успокоить миндалину, проявляя к себе доброту и понимание. Спросите себя: когда ребенок начинает плакать, что может сделать хороший родитель? Он может взять ребенка на руки, утешить его и деликатно подсказать решение проблемы. Если вы сострадаете себе, то становитесь своим хорошим отцом или матерью. Если вы сели в калошу или вам кто-то навредил, вы все равно спокойно приводите себя в порядок. Такой подход помогает преодолевать вредные привычки и придерживаться своих планов по поддержанию здорового образа жизни, а также справляться со стрессом.

     Одним из способов развить сострадание к себе является медитация. У буддистов есть учение о метте – любящей доброте, медитируя на которую, можно развить качества альтруистической любви. Слово «метта» – древний палийский термин, который используют буддисты, обозначая любящую доброту, дружелюбие, благожелательность и отказ от применения насильственных методов. Во время этой медитации выражается искреннее пожелание всем существам благополучия и счастья. По мнению учителя медитации Шарон Зальцберг, учения Будды призывают нас учиться любить себя, чтобы полюбить других. Она так передает своими словами учение Будды: «Вы сами ничуть не меньше, чем кто-либо другой во Вселенной, заслуживаете собственной любви и привязанности» (Зальцберг, 2002, 31). Таким образом метта подразумевает излучение любви и доброты по отношению к себе. В нижеследующей версии медитации на метту, составленной мною на основе медитаций Шарон Зальцберг (2002) и других авторов, медитирующий высказывает пожелание и себе, и другим освободиться от стресса. Другие версии медитации на метту включают в себя излучение мыслей, исполненных доброты и любви, и благопожелания самым разным людям.

     
[image: bin00000071.png]
     

[image: bin00000072.png]
     

[image: bin00000073.png]
     

Практика метты с течением временем становится лишь мощнее. Постарайтесь заниматься ею регулярно, каждый день в одно и то же время, например, сразу после пробуждения или перед сном. Отмечайте в себе любые колебания интенсивности нервно-психического напряжения. Не кажется ли вам, что будто у вас с души упал камень?

     Нижеследующая практика, разработанная мною, вобрала в себя как отдельные части техник схемной терапии[141] с использованием образов (Янг[142], Клоско[143], Вейсхар[144], 2003), так и практики сострадания (Гилберт[145], 2010); она призвана помочь проникнуться к себе глубокой симпатией. При этом попросите своего внутреннего критика отойти в сторону, чтобы освободить место для более сострадательного психического проявления.
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Супермен[146]

     Опра Уинфри[147]
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе рассказывалось о том, как может усугубляться стрессовое состояние из-за чувства вины и перфекционизма и как помочь себе в этом случае. Вы узнали, что сострадание к себе представляет собой и стратегию преодоления стресса, и жизненную позицию. Сострадать себе – значит быть добрым по отношению к себе и осознавать, что вы просто человек, поэтому не обязаны быть верхом совершенства. Этот метод предписывает осознание своих неудовлетворенных потребностей, лежащих в основе невротического поведения. Сострадание к себе можно развивать через доброжелательное общение с собой и отдых или через медитацию на любящую доброту с соответствующими образами.
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    Часть 3

    Улучшение качества своей жизни с помощью префронтальной коры
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     Глава 7

     Развивайте когнитивную гибкость
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Из второй части этой книги вы узнали о стратегиях сдерживания быстрого автоматического ответа миндалины на стресс в режиме «дерись, убегай или оцепеней». Оставшиеся страницы этой книги познакомят вас со стратегиями снижения стресса, основанными на способности префронтальной коры к логическому мышлению. Префронтальная кора объединяет информацию из прошлого опыта, чтобы скорректировать сигналы миндалины об угрозе. Она также помогает подавлять деструктивные реакции, например, пагубные привычки или агрессивное поведение. Префронтальная кора помогает получить пользу от полученной в прошлом информации, чтобы с течением времени лучше справляться со стрессами.

     Эта система хорошо работает, когда вы получаете достаточно указаний и поддержки из своего опыта и обстоятельств своей жизни, благодаря чему эффективно справляетесь со стрессорами. Но может случиться так, что ваши родители демонстрировали или внушали вам бесполезные реакции на стресс, например такие, как постоянное беспокойство, излишнее погружение в работу, злоупотребление алкоголем, игнорирование стрессора или проявление враждебности и недоверчивости. Возможно, они почти не оказывали вам помощи советом и эмоциональной поддержки, потому что все время работали, хандрили, болели или просто не понимали обязанностей хорошего родителя. Или, может быть, они были слишком заботливыми и потому не позволяли вам принимать решения или разрешать проблемы самостоятельно. Из-за подобного опыта у вас могли сформироваться ошибочные или нереалистичные представления о том, как устроен мир, или вы стали придерживаться одного из способов реагирования, не понимая, что нужен целый набор стратегий для преодоления самых разных ситуаций.
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      Комплексные и разобщенные редкими мозга на стресс
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Дэниел Сигел – психиатр и основатель межличностной нейробиологии (науки о том, как наши мозги и умы связаны между собой и с другими людьми), утверждает, что связи между нашими мозговыми нейронами формируются в зависимости от того, как относятся к нам воспитывающие нас люди (Сигел, 2010). У детей, получающих достаточно ласки и понимания от родителей или опекунов, развивается способность понимать свои чувства и доносить их до других. Попутно они узнают о том, что их чувства адекватны, благодаря чему проникаются доверием к себе и своим суждениям, вместо того чтобы постоянно подвергать сомнению свое восприятие. Дети, получающие сочувствие и наставления от тех, кто их воспитывает, лучше контролируют свое эмоциональное состояние и держат себя в руках, и они не считают, что если не получат то, что хочется (будь то конфеты или продвижение по службе), наступит конец света.

     Что касается мозга, то у тех зрелых людей, у которых в детстве имел место надежный тип привязанности[148] к воспитавшему их человеку, префронтальная кора более развита, а работа нейронных сетей лучше скоординирована. Иначе говоря, надежный тип привязанности оптимизирует процесс формирования связей в мозге, в результате чего префронтальную кору, миндалину, гиппокамп и другие структуры соединяют более четкие связи, благодаря чему информация свободно циркулирует между этими областями. На этом фоне у людей, не имевших в детстве надежного типа привязанности, мозг менее цельный. И если этот недостаток не был устранен отношениями в более зрелом возрасте, то уменьшается вероятность того, что они будут реагировать на стресс эффективно и с творческим подходом, учитывая как собственные мысли, чувства и личную историю, так и реакции других людей, а также имеющиеся возможности и требования ситуации в ходе ее развития.

     Если у вас в детстве не было хорошего опыта привязанности, вы все равно можете сделать свой мозг более цельным в зрелом возрасте, если у вас есть близкие друзья, коллеги или даже терапевты и тренеры, которые оказывают вам эмоциональную поддержку, помогают лучше понять себя и выстроить здоровые схемы реагирования на стресс. Кроме того, вы можете начать развивать стрессоустойчивость своего мозга, уже будучи взрослыми людьми, если продолжите работать с техниками, изложенными в этой книге. Исследования показывают, что только осознанность оказывает благотворное влияние на функционирование восьми различных областей мозга, вовлеченных в самоконтроль, самосознание и регулирование эмоций. Все эти навыки помогают эффективнее справляться со стрессом. Для того чтобы ваш мозг начал меняться, может потребоваться несколько месяцев, поэтому занимайтесь регулярно!

     Когда мозг интегрирует нейронные сети благодаря надежному типу привязанности или хорошему опыту в зрелом возрасте, информация может быстро распространяться между миндалиной, гиппокампом и префронтальной корой, а также между полушариями мозга. Как уже говорилось в главе i, у мозга есть два полушария, левое и правое. Правое обрабатывает информацию глобально, целостно и отвечает большей частью за пространственную ориентацию, эмоции и творчество. А левое преимущественно тяготеет к логике, линейному мышлению, фактическому материалу, оно ответственно за речь. В целом положительные эмоции больше представлены в левом полушарии, а отрицательные – в правом. Хотя мы несколько упростили картину.

     Люди с плохой организацией мозговых связей проявляют менее интегрированную и скоординированную реакцию на стресс. Так, мы можем сосредоточиться только на логическом мышлении левого полушария, игнорируя свой эмоциональный отклик на стрессовую ситуацию. Испытывая нервно-психическое напряжение, мы можем пытаться решить проблему сразу, не дав себе возможности понять, что мы чувствуем и в чем нуждаемся. В конце концов наши попытки справиться со стрессом окончатся ничем или мы столкнемся с неудачей из-за неудовлетворенных эмоциональных потребностей, которые остались неосознанными. Другой тип когнитивной жесткости представляет собой излишнюю настойчивость, когда мы продолжаем воспринимать стрессовую ситуацию так же, как и раньше, и используем те же стратегии, что и всегда, независимо от того, насколько они эффективны в данной ситуации. Например, мы можем прикладывать огромные усилия, чтобы исправить ситуацию, когда стресс вызван чужими проблемами.
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     Бетти столкнулась с хроническим стрессом в браке. Ее муж всегда был недоволен ею, все время критически относился к ней, что отразилось на ее самооценке. Он часто критиковал ее вес, внешность, умения и характер. Бетти воспитывал суровый отец, поэтому она реагировала на нападки мужа так же, как и в детстве, то есть пыталась угодить, мучая себя бесконечными диетами (хотя на самом деле у нее не было лишнего веса) или тратя весь день на уборку, приготовление пищи и дела по дому, никогда не развлекаясь. Она начала впадать в тоску при виде того, что, несмотря на все ее усилия, поведение мужа не меняется.

     На приеме у психотерапевта Бетти наконец поняла, что все дело в ее муже. Он питал нереалистичные ожидания, был требовательным и нетерпимым. И лучшим выходом из этой ситуации было не лезть вон из кожи, а просто попросить мужа изменить свое поведение или уйти от него. В детстве Бетти научилась ублажать агрессивного отца, чтобы он не обрушивал на нее свой гнев, поэтому сперва она могла рассматривать проблему с мужем лишь через призму своей «неполноценности», и единственная известная ей реакция заключалась в том, чтобы продолжать стараться, даже если усилия явно не приносят результата. Благодаря терапии она развила больше когнитивной гибкости[149], сумела посмотреть на свою проблему с другой стороны и выработать более действенную стратегию преодоления трудностей – в результате она решила развестись.

     
Еще одной разновидностью несбалансированного отклика мозга на стресс является эмоциональный хаос. Это когда при эмоциональном напряжении и панической атаке реакции исходят только из правого полушария мозга. Поскольку логические способности левого полушария мозга вам в этом случае недоступны, вы можете почувствовать растерянность и беспомощность – и будете не способны сосредоточиться и ясно мыслить или предпринимать шаги для решения проблемы. На другом уровне префронтальная кора может неэффективно взаимодействовать с миндалиной, что сделает невозможным отключение режима «дерись, убегай или оцепеней». Вы будете продолжать реагировать так, как это следует делать в чрезвычайной ситуации. Помимо этого, поскольку правое полушарие связано с отрицательными эмоциями, вы можете видеть создавшуюся ситуацию в чрезмерно пессимистическом свете, что вызывает депрессию и чувство беспомощности. Подобные хаотические реакции чаще встречаются у тех, кого в детстве обижали или игнорировали. Хаотические реакции кажутся непреодолимыми, потому что вы в буквальном смысле не можете использовать префронтальную кору для того, чтобы ясно мыслить или увидеть свою ситуацию такой, какая она есть на самом деле. Если вам свойственно реагировать подобным образом, значит, вы подвержены паническим атакам или склонны к избеганию и пагубным привычкам ради успокоения разбушевавшихся страстей.
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     Пегги работала секретарем-референтом в одной финансовой компании. Загруженность работой и так была очень большой, а начальники все равно что-то требовали и выговаривали ей. Пегги было около сорока лет, она жила одна, родственники были далеко. Она все время боялась остаться без денег, потому что плата за аренду квартиры росла, у нее была старая машина, и она знала, что, если что-то случится, никого из близких не окажется рядом. Пегги ненавидела свою работу и понимала, что должна попытаться сменить ее, но никак не могла заставить себя переписать свое резюме и сочинить сопроводительные письма. Ей было одиноко, но она не пыталась встречаться с друзьями или потенциальными спутниками жизни, потому что считала себя никому не интересной толстухой. На работе она трудилась не покладая рук, но вечером, когда возвращалась домой, на нее наваливалась страшная усталость. Обычно она включала телевизор, открывала бутылку вина и коробку с печеньем и весь вечер проводила на диване.

     В конце концов Пегги пошла к психотерапевту. Она научилась использовать осознанность для снятия панического настроения и сосредоточения. В результате Пегги стала меньше беспокоиться, поэтому в конце дня у нее оставалось больше энергии и силы воли. Благодаря терапии она поняла, что не беспомощна и что у нее, по сути дела, было весьма неблагополучное детство, когда ей особо никто не помогал. Она научилась бросать вызов своему отрицательному мышлению и начала предпринимать шаги для разрешения своих проблем. В конце концов она нашла более приятную для себя работу, сбросила около десяти килограмм[150] и стала встречаться с мужчиной.

     
Мозг и Бетти (описанной ранее), и Пегги изначально производил нецелостный отклик на стресс. Бетти была педанткой, а Пегги – взбалмошной трусишкой. Благодаря терапии Бетти и Пегги научились смотреть на свои тяжелые ситуации с другого угла зрения и смогли обучиться более эффективным способам преодоления трудностей. Они обе научились отходить от привычных и неэффективных способов преодоления трудностей и применять новые методы решения проблем. Что касается мозга, то можно сказать, что они приобрели навыки когнитивной гибкости.

     Когнитивная гибкость включает в себя способность учитывать противоречивую информацию (например, работа Пегги в целом удовлетворяла ее материальные потребности, однако вызывала пагубное для нее напряжение) и корректировать свои реакции, основываясь на изменениях ситуации в процессе ее развития. Например, если бы муж Бетти после ее признаний в том, что она несчастна, стал бы лучше и теплее относиться к ней и попытался бы поменьше бранить ее, тогда, возможно, ей имело бы смысл передумать и сохранить свой брак.
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Когнитивная гибкость является важным навыком для успешного преодоления стресса. Представьте когнитивную гибкость как работу с ментальной глиной; вы можете на разные лады формировать свой мозг, пока не найдете способ мышления и решения, лучше всего соответствующие создавшейся ситуации. На этом фоне когнитивная жесткость подобна работе с цементом, а когнитивный хаос – работе с песком.

     Стресс может автоматически уменьшать когнитивную гибкость и сужать область внимания. Стресс заставляет цепляться за старые привычки и отбивает желание изучать новые варианты. Так бывает даже у младенцев! В одном исследовании (Сихаген[151] с соавторами, 2015) двадцати шести детям в возрасте пятнадцати месяцев поставили задачу на обучение. У младенцев, предварительно подвергшихся стрессу в лаборатории (рядом с ними сидел незнакомый человек или родители покидали комнату на несколько минут), во время выполнения этого задания было зафиксировано увеличение количества кортизола. У младенцев в контрольной группе, которые не подвергались стрессу, не выявили увеличения кортизола. Затем в обеих группах установили лампы, которые при нажатии излучали либо красный, либо синий свет. Детям разрешалось давить только на одну из этих ламп сколь угодно раз. В следующей части эксперимента младенцы могли выбирать, с какой лампой им играть, но теперь не загорелась ни одна лампа. Несмотря на то что лампы больше не работали, младенцы, пережившие стресс, продолжали нажимать на лампу, которую им дали первоначально. Дети в контрольной группе значительно чаще нажимали на другую лампу, демонстрируя более гибкое поведение.

     Если стресс заставляет малышей, которым пятнадцать месяцев, держаться за старые привычки, то не стоит удивляться, что взрослые, у которых было тяжелое детство, склонны возвращаться к наезженной колее, когда они испытывают стрессовые переживания. Стресс и беспокойство сужают область нашего внимания, из-за чего опасности кажутся нам более грозными, чем они есть на самом деле. Из-за этих «шор» на глазах мы тяготеем к чрезмерному реагированию с использованием привычных стратегий, которые могут быть неприемлемыми для данной ситуации. Нижеследующее упражнение позволит развить когнитивную гибкость и научит смотреть на стрессовую ситуацию с других углов зрения.
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Теперь, когда у вас есть инструменты для преодоления ментальной жесткости или хаоса, давайте поговорим о двух других весьма распространенных, но при этом неэффективных реакциях на стресс: о беспокойстве и тягостных раздумьях.

     Беспокойство «представляет собой попытку разрешить в уме проблему, исход которой, пусть и остается неясным, все же не исключает один или нескольких отрицательных сценариев развития ситуации. Таким образом, беспокойство тесно связано со страхом» (Борковец[152]с соавторами, 1983, 10).

     Исследования беспокойства показывают, что оно способно уменьшать физиологическое возбуждение и ослаблять отрицательные образы, удерживая нас в вербальной сфере (Борковец и Ху[153], 1990). Беспокойство концентрируется в левом полушарии мозга, поэтому ваше внимание сосредоточено на деталях, что не позволяет увидеть всю картину в целом. Некоторые исследователи (Борковец, Алкейн[154], Бехар[155], 2004) полагают, что беспокойство может служить способом избегания телесных признаков тревоги и стресса (например, учащенного сердцебиения) или отрицательных психических образов, связанных со стрессором (например, мысленного представления вынужденной продажи дома и переезда).

     Беспокойство может усиливать стрессор, рождая в уме все больше и больше отрицательных ожиданий. Одна плохая мысль вызывает другую, отчего ваше эмоциональное напряжение нарастает. Из-за своего беспокойства вы чувствуете, что худшее уже происходит (наш мозг не всегда различает воображение и реальность). Непродолжительное беспокойство может быть полезным, если оно помогает вам что-то спланировать и тем самым разрешить проблемы. От беспокойства также может быть толк, если оно позволяет взглянуть на проблему с иной точки зрения. Но зачастую оно переходит в тягостные раздумья.

     Тягостные раздумья – это постоянное, не отпускающее беспокойство, при котором вы то и дело обдумываете одну и ту же информацию, не находя новых ответов. Тягостные раздумья не включают в себя стремление решить проблему или справиться со стрессом. Погружаясь в них, вы сначала задаетесь вопросом, что плохого может произойти в конечном итоге и как вам это предотвратить, а в конце говорите себе: «Ну почему я такой неудачник? Отчего я принял такие плохие решения, приведшие к этой ситуации? Почему мне не удается найти выход? Чем кончится все дело, если я буду постоянно психовать?» Словосочетание «тягостные раздумья» описывает то, что делает корова, когда жует жвачку. Корова жует, глотает, отрыгивает, а затем снова жует. Точно так же во время тягостных раздумий мы пережевываем одну и ту же информацию, снова и снова, не находя новых подходов к решению проблем.

     Беспокойство и тягостные раздумья являются плодом обратной связи между миндалиной и префронтальной корой. Когда миндалина посылает сигналы тревоги, префронтальная кора анализирует их (беспокойство), а затем, вместо того чтобы успокоить миндалину, начинает прогнозировать, что может пойти не так. Так возникает порочный круг возрастающего и способного продолжаться бесконечно потока тревоги и беспокойства между миндалиной и префронтальной корой. Исследования, проведенные с привлечением сканирования мозга, показывают, что тягостные раздумья связаны с увеличением активности миндалины во время обработки эмоциональных стимулов (Сигл[156], Инграм[157] и Матт[158], 2002).

     Тягостные раздумья также связаны с усилением депрессии и беспокойства с течением времени (Нолен-Хоиксема[159], 2000). Если вы погружаетесь в глубокую рефлексию, когда расстраиваетесь из-за проблемы, то, скорее всего, почувствуете себя еще хуже. Люди, склонные к тягостным раздумьям, хотят понять, откуда исходит стрессор и что он означает в их жизни, но в конечном итоге зачастую окунаются в свои воспоминания и обвиняют, критикуют себя, хотя это совершенно бесполезно. Люди, «жующие жвачку», могут придумывать способы борьбы со стрессом (например, работать усерднее или еще активнее заниматься спортом), но они редко по-настоящему претворяют такие решения в жизнь. Тягостные раздумья могут вызывать чувство стыда, из-за которого у человека возникает желание спрятаться и убежать, а не бороться изо всех сил со стрессом. Предаваясь тягостным раздумьям, люди рискуют начать больше выпивать, а то и вовсе уйти в загул, только бы забыться и не думать о стыде и самокритике. Когда вы подвержены стрессу, тягостные раздумья могут стать ловушкой для мышления, оправдывая реакцию избегания и непринятие ответственности за разрешение трудной ситуации или исполнение своих повседневных обязанностей (уборка по дому, уход за детьми и т. д.).

     Помимо этого тягостные раздумья могут отрицательно сказываться на взаимоотношениях. В исследовании взрослых, потерявших близких (Нолен-Хоиксема и Дэвис[160], 1999), было выявлено, что люди, склонные к тягостным раздумьям, чаще обращались за поддержкой к окружающим после перенесенной ими потери, но при этом они сообщали о больших разногласиях с друзьями и родственниками, которые оказывали им не такую уж большую эмоциональную поддержку. По-видимому, их друзьям и родственникам надоедала их неизбывная потребность говорить о своей утрате и ее отрицательных последствиях в их жизни даже спустя много месяцев. Если вы постоянно говорите об одной и той же стрессовой ситуации, снова и снова, не предпринимая никаких действий, то люди могут начать с неодобрением смотреть на вас, думая, что вам стоит прикладывать больше усилий, чтобы улучшить свою жизнь или что-то предпринять для решения проблемы. В одном исследовании (Дэвис с соавторами, 2000) поиск смысла в утрате мужа (жены) или ребенка был полезен только до момента, когда был найден высший смысл (например, «На то была Божья воля» или «Это был призыв к пробуждению»). Если вы продолжаете искать смысл, но ничего не находите, то лишь еще сильнее чувствуете свою беспомощность.

     Попав в трудную ситуацию, вы зачастую склонны все время возвращаться в мыслях к источнику своих неприятностей. Ваша миндалина силится справиться с неразрешенными проблемами. Она то и дело направляет ваше внимание на стрессоры, с которыми вы столкнулись, и напоминает о том, что вы еще не нашли решение.
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Многие люди драматизируют свое состояние стресса. Они преувеличивают угрозу стрессора и считают его катастрофой, которая разрушает их жизнь. Они также переоценивают вероятность разных бед и несчастий. Стрельба в школе, похищение детей, авиакатастрофа, крах экономики – все это очень плохо, вот только такие происшествия редкость. Журналисты раздувают из таких событий сенсации, чтобы привлечь внимание зрителей или читателей и увеличивать популярность своих СМИ. Большинства вещей, о которых мы беспокоимся, никогда не произойдет. А даже если что-то и случится, мы все равно сможем найти способ выйти из положения или получить поддержку. Но наш мозг не знает об этом, потому что ориентирован на выживание и сосредоточен на том, чтобы избегать повторения неудачного прошлого опыта или печальных событий, о которых мы узнали из СМИ или от других людей.

     Если вы столкнулись с сильным и неожиданным стрессором (например, попали в аварию, узнали, что вас обманывает ваш партнер или что ваши родители внезапно решили развестись, или вашего отца известили об увольнении), то ваши нервы стали натянутыми как струна: «Пришла беда – отворяй ворота». Воспоминания о неприятностях вклиниваются в настоящее и заставляют еще болезненнее реагировать на нынешние стрессоры.
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      Распознание ловушек мышления и освобождение от них
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Помимо переоценки драматичности того или иного события и недооценки своей способности справляться с ситуацией существуют и другие ловушки мышления, в которые можно угодить, находясь в напряженном состоянии. Стресс снижает вашу когнитивную гибкость и вынуждает давать событиям и явлениям категоричные оценки. Ниже приведены наиболее распространенные ловушки мышления, способные заставить вас пессимистично воспринимать свое положение.

     
Черно-белое мышление. Вы видите все в черно-белом цвете, забывая о полутонах? При таком подходе вы считаете что-то либо идеальным, либо ужасным. Вы либо достигаете успеха, либо терпите неудачу: компромиссы вы не допускаете.

     Эмоциональные рассуждения. Вы предполагаете, что нечто является истинным, лишь потому, что вам так кажется? Например, вы поверили в то, что неудачливы или непривлекательны, лишь потому, что у вас сложилось такое мнение. Когда у вас плохое настроение или вам кажется, что от вас все отворачиваются, вы больше склонны воспринимать себя и других людей отрицательно, причем без всяких аргументов в пользу сделанных вами выводов.

     «Шоры на глазах». Чувства относительно этого стрессора занимают в вашей жизни столь много места, что уделяете внимание только им? Вы забываете о тех сферах своей жизни, которые этот стресс не затрагивает? Когда миндалина дает сигнал тревоги, она направляет ваше внимание на стрессор. Вы начинаете усиленно готовиться к чему-то плохому или пытаетесь предотвратить такое развитие ситуации. Вы можете проявлять особую бдительность, заостряя внимание на признаках того, что это уже происходит. В результате светлые стороны вашей жизни ваш мозг оценивает ниже, что приводит к предвзятости.

     Самообольщение. Вы строите свою жизнь с учетом своих самых радужных ожиданий, не готовясь к другим возможным результатам? У вас нет запасного плана? Например, вы копите задолженность по кредитной карте в надежде на то, что в будущем будете больше зарабатывать. Или не готовитесь к экзамену, так как тешите себя надеждой на удачу. Самообольщение – это своего рода дрейф по течению, когда вы принимаете желаемое за действительное. Какое-то непродолжительное время вы чувствуете уменьшение напряжения, но ваш отказ от планирования позднее может утяжелить стрессовые переживания. Не исключено, что при всем своем самообольщении в глубине души вы испытываете сильную тревогу.

     Отнесение всего на свой счет. Вы принимаете возникший стресс-фактор слишком близко к сердцу и считаете себя ответственными за него, причем без всяких доказательств? Зачастую стрессоры возникают по не зависящим от нас причинам. Если вы заболели раком, это еще не означает, что вы не заботитесь о своем здоровье.

     Вы можете потерять работу и не найти новую из-за состояния экономики, а не потому, что ничего не стоите. Ваш муж (жена) может уйти от вас, потому что он (она) боится или избегает серьезных отношений, а не потому, что вы что-то сделали или не сделали. Относя все на свой счет, вы невольно верите в то, что совершили ошибку, которая привела к прискорбному событию, хотя это может не соответствовать действительности.

     Обвинение себя или других. Вместо того чтобы сосредоточиться на текущей ситуации и подумать о том, что вы можете предпринять, вы обвиняете себя за свои прошлые решения, не принесшие вам никакой пользы? Или вы обвиняете других людей, не признавая собственной ответственности за возникновение проблемы? Психологическая установка обвинять, как правило, бесполезна, поскольку проблемы в большинстве своем многогранны. К тому же, обвиняя кого-то, вы устремлены в прошлое и поэтому держитесь за гнев и другие отрицательные чувства. Если вы приняли лучшее решение, на которое были способны с учетом имевшейся у вас на тот момент информации, значит, сейчас нет причин обвинять себя, даже если что-то не получилось.

     Чувство вины и сожаление. Чувство вины и сожаление не приносят пользы, если не помогают изменить ситуацию или свое поведение прямо сейчас. Если вы поступили наперекор своим ценностям или причинили вред себе и людям, которых любите, тогда чувство вины поможет исправить ситуацию. Но как только вы привели все в порядок, вам нужно простить себя. В противном случае чувство вины воздвигнет незримую стену между вами и людьми, которых вы любите. Если вы сожалеете о каком-то прошлом решении, учитываете ли вы контекст, в рамках которого оно было принято? Задним умом все крепки. Сейчас вы знаете гораздо больше, чем тогда. А в то время, принимая решение, у вас не было информации, которая есть в настоящий момент.

     Пессимизм. Когда вы думаете о стрессоре, с которым столкнулись, вы видите, что стакан наполовину пуст? Когда вы испытываете нервно-психическое напряжение, ваше плохое настроение порой мешает увидеть положительные или нейтральные стороны возникшей ситуации. Пессимистическое мышление настраивает вас на отказ от борьбы, вам кажется, что все кончено, хотя в большинстве случаев это не так. Если вы сосредоточены только на отрицательных сторонах стрессовой ситуации, то можете загрустить и не понять истинное положение вещей.

     Мудрствование и выискивание у себя недостатков. Каждый раз, когда вы пытаетесь принять решение или определить свой жизненный путь, вы начинаете сомневаться в себе? Вы думаете о плохом или о том, что может пойти не так? Из-за мудрствования и выискивания у себя недостатков вы можете почувствовать, что оказались в тупике. Напоминайте себе, что вам не нужно ждать идеальной реакции, чтобы начать действовать.

     Бесполезное сравнение. Вы сравниваете себя с теми, у кого, как вам кажется, жизнь удалась или больше возможностей справиться с проблемами? Возможно, у кого-то действительно больше денег, энергии и друзей или лучше работа и дом. Может быть, какие-то люди чаще занимаются спортом, питаются более здоровой пищей или лучше заботятся о себе. Сравнивая себя с такими людьми, вы начинаете хуже думать и о себе, и о своей жизни. Поймите, что жизнь других людей может не быть такой, какой вам кажется, а проблемы несут вам новые возможности, которые вы еще не оценили в полной мере.

     Судящий ум. Вы судите и критикуете себя за то, что не делаете то, что считаете своим долгом? Может быть, вы говорите себе, что должны прилагать больше усилий, но на самом деле ничего не делаете? В случае положительного ответа попробуйте понять подлинные причины, по которым вы не предпринимаете «идеальные» шаги для решения проблемы.

     Попав в ловушку мышления, вы можете усугубить свои стрессовые переживания и спровоцировать развитие тревоги и депрессии. Мало того что вы действуете в сложных обстоятельствах, так теперь еще и ваше собственное истолкование произошедшего заставляет вас плохо думать о себе. Когда отрицательные мысли и тревожные чувства питают друг друга, вы можете уйти в штопор и начать падать по спирали. Вы можете еще сильнее ощутить свою неспособность противостоять стрессору. Или же настоящее и будущее вашей жизни предстанут перед вами в негативном свете.
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      Несколько слов в заключение
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В этой главе рассказывалось о том, как в результате действий префронтальной коры и миндалины усугубляется или успокаивается стрессовая реакция. Вы также узнали, как опыт надежного типа привязанности в детстве или зрелом возрасте делает стрессовую реакцию мозга более гибкой и целостной, уподобляя ее в психическом отношении глине, а не песку или цементу. Когнитивная гибкость – это качество психики, помогающее обрабатывать противоречивую информацию или смотреть на ситуацию с разных точек зрения. Она помогает использовать новый навык, когда старый утратил эффективность. Вы узнали о том, как беспокойство и тягостные раздумья могут усиливать стрессовую реакцию, и научились избегать излишней драматизации ситуации и быть более реалистичными в своих прогнозах. Помимо этого вы узнали о различных ловушках мышления и о том, как не попасть в них.
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     Глава 8

     Как можно больше позитива
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Из предыдущих глав вы узнали, что стресс влияет на то, как вы думаете о своих проблемах. Из-за стрессовых переживаний мозг сводит все мышление ума к поиску защиты от опасностей и утрат, а не к пониманию того, что можно получить или узнать благодаря возникшей ситуации. Помимо этого стресс может закрыть ваши глаза шорами, когда ум направляет все внимание на угрозу. В этой главе рассказывается о том, как стресс порождает стойкое ощущение дефицита ресурсов и как это преодолеть. Вы также научитесь при попадании в стрессовую ситуацию настраивать себя на позитив, используя префронтальную кору и сообщая миндалине, что ситуация находится под контролем и что можно отменить режим «дерись, убегай или оцепеней».
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      Как преодолеть чрезмерную бдительность

     

     [image: after_title]

Когда вы чувствуете тревогу или напряжение, фокус вашего внимания сужается, чтобы вы сосредоточились на опасной ситуации или на пугающих вас перспективах, вследствие чего вы получаете возможность понять, как предотвратить или свести к минимуму свои болезненные переживания, страдания. В древности наши предки выживали, избегая пасти льва, когда бдительно отслеживали все признаки его присутствия. В течение сотен тысяч лет эта одержимость источником угрозы приобрела в нашем мозге форму стрессовой реакции. Плохо же то, что стрессоры, с которыми мы можем столкнуться в наши дни, гораздо сложнее и продолжительнее тех стрессоров, с которыми сталкивались наши предки. Современный человек скорее сражается с неоплаченными счетами, одиночеством, отверженностью, безработицей и другими ситуациями, быстро не разрешающимися.

     Как вы узнали из главы 1, если беспокойство и повышенная бдительность сохраняются длительное время, тогда причина, вызвавшая острый стресс, может привести к хроническому стрессу. Мозг и весь организм не получают возможности отдохнуть и восстановить силы, поэтому все может закончиться нервным истощением.

     Опыт Сью показывает, как чрезмерная бдительность может мешать справиться со стрессовой ситуацией.

     [image: bin00000094.jpeg]

     
Личная жизнь Сью трещала по швам. Она то и дело ссорилась со своим парнем: ей не давала покоя мысль о том, что любимый мужчина обманывает ее. Она по десять раз на дню писала ему смс-сообщения, требуя отчета, где он находится, стала рыться в его вещах и читать его переписку по электронной почте. Она регулярно устраивала скандалы, обвиняя его в том, что он не любит ее. Сью не могла сосредоточиться на своей работе и начала делать ошибки, навлекая на себя гнев начальства. Она перестала видеться с подругами и звонить родственникам, и они уже начали сердиться на нее. В конце концов у ее парня лопнуло терпение, и он заявил о своем желании пожить отдельно.

     Одержимость Сью идеей о том, что любимый предаст ее (кстати, он был ей верен), не привела к желаемому для нее результату, то есть не предотвратила разрыв их отношений. На самом деле эта помешанность еще больше способствовала их взаимному отчуждению и к тому же лишила ее душевного покоя и настроила против нее подруг, родственников и работодателя. Ее идея-фикс, что ее мужчина может изменять ей, не позволяла Сью получать удовольствие от всего хорошего, что было в их романе, и крепить их союз заботой и лаской.

     
Вынуждает ли вас эмоциональное напряжение проявлять повышенную бдительность по отношению к угрозам или отвержению? Вы все время ждете подвоха и чувствуете, что не можете ни на минуту расслабиться? Напомните себе, что конструкция вашего мозга предполагает чередование работы и отдыха. Мозг не рассчитан на то, чтобы оставаться в режиме «дерись, убегай или оцепеней» в течение длительного времени. Вам нужно найти способы отвлекаться и сопротивляться стремлению все контролировать. Вот три навыка психологической адаптации, которые могут помочь вам.

     
Что есть, то есть. Легко ли вам позволить ситуации оставаться такой, какая она есть, не реагируя на нее или все время ее контролируя? Когда миндалина переводит организм в режим «дерись, убегай или оцепеней», вы испытываете сильное желание тотчас же что-то предпринять, даже если это не лучший вариант. Сделайте несколько глубоких вдохов-выдохов и успокойтесь. Если попытки контролировать ситуацию не приносят результата, отойдите в сторону и просто позвольте ей развиваться естественным образом. Постарайтесь поверить в то, что способны справиться с чем угодно, когда (если) в этом возникнет необходимость. Или поговорите с надежным другом или близким человеком, чтобы удовлетворить свое сильное желание что-то предпринять (в данном случае это будет разговор) без вредных последствий из-за импульсивности действий.

     Постарайтесь развеяться. Вместо того чтобы постоянно следить за источником своих стрессовых переживаний, лучше найдите что-нибудь, на чем можно сосредоточиться. Это может быть какое-то развлечение, сложная задача, вроде кроссворда или хобби (к примеру, смастерить что-то). Вы можете с головой уйти в новости, увлечься сериалом, читать книгу или смотреть спортивные передачи по телевизору. Вы можете перебирать вещи в своем шкафу. Можете возиться с домашним животным, уделить время детям или подумать о чем-то смешном или сексуальном.

     Боритесь с внутренними побуждениями. Это умение подразумевает сознательное выполнение действий, не похожих на те, к которым вас подталкивает реакция миндалины по типу «дерись, убегай или оцепеней». В данном случае предполагается подключение префронтальной коры для создания другого намерения и действия. Если мозг велит вам постоянно изучать страницу вашего партнера в Facebook— вместо этого сделайте запись в своем дневнике. Если вам очень хочется строчить на пьяную голову смс-сообщения своей подружке, хотя она не отвечает вам, ступайте-ка домой и проспитесь хорошенько. При таком раскладе вы руководствуетесь импульсами префронтальной коры, а не миндалины, и боретесь с желанием совершать деструктивные поступки, то есть со стрессовой реакцией. Все это поможет уберечь свои отношения и здоровье.

     Из этого раздела вы узнали о цене чрезмерной бдительности и о том, как следует использовать префронтальную кору, чтобы успокоить миндалину. В следующем разделе вы познакомитесь с еще одним бесполезным ощущением, порождаемым стрессом.
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      Преодоление стойкого ощущения дефицита ресурсов
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Многие стрессовые ситуации связаны с ощущением дефицита ресурсов. Вы можете беспокоиться, что у вас слишком мало времени, денег, общения, безопасности и т. д. Вы тревожитесь, что вам всегда всего будет мало. Ощущение отсутствия важных опор жизни (любви, еды, денег, времени) способно вызывать тревогу или гнев. Вас может охватить страстное желание непременно раздобыть то, чего у вас нет. Или вы можете почувствовать потребность вести себя как в пору великих бедствий: экономить на всем без всякой необходимости или расписывать свои дни по секундам, не давая возможности отдохнуть.

     Профессор экономики из Гарвардского университета Сендхил Муллайнатан[162] в своей книге (в соавторстве с Эльдаром Шафиром[163]) с говорящим названием «Дефицит ресурсов: новая наука об ограниченных возможностях и связанных с этим условиях нашей жизни»[164] (2013) описывает, как нехватка времени и нервно-психическое напряжение, вызванное желанием все время выдавать на-гора результаты, повлияли на его поведение. Он начал принимать плохие решения, касающиеся его расписания. Он не только назначал на одно время сразу два дела и связывал себя непосильными обязательствами, но еще и регулярно просрочивал регистрацию автомобиля, после чего был вынужден тратить время, объезжая стороной автоинспекторов.

     Стойкое ощущение дефицита ресурсов заставляет нас как можно быстрее завершать дела и толкает к принятию импульсивных решений, которые лишь усугубляют трудности в долгосрочной перспективе. Борьба со стрессом из-за ограниченных возможностей и нехватки ресурсов приумножает проблемы и препятствия, с которыми нам приходится иметь дело, что приводит к психическому выгоранию при чрезмерной нагрузке на ассоциативные отделы мозга. Префронтальная кора работает далеко не лучшим образом, позволяя объятой страхом миндалине принимать решения за нас. Миндалина всегда будет отдавать предпочтение избавлению от кратковременного стресса, а не поиску решений на перспективу. Вот почему мы, попав в стрессовую ситуацию, больше пьем, не обращаем внимания на свое физическое и психическое здоровье, пренебрегаем своей потребностью в тесных дружеских отношениях и солидарности, не соблюдаем обязательства в отношении близких. Мы можем отложить погашение покупки, сделанной по кредитной карте, произвести только минимальный платеж или даже не открывать этот счет в надежде на то, что он каким-нибудь образом испарится.

     Исследования показывают, что стресс, связанный со страхом остаться без гроша, одиночеством и недоеданием, приводит к болезненной одержимости всем, чего у нас нет (Калм[165] и Семба[166], 2005; Шах[167], Муллайнатан и Шафир, 2012; Завадски[168], Грэхем [169] и Герин[170], 2013). Стресс и тревога, связанные с дефицитом ресурсов, также влияют на мотивацию и силу воли, что делает нас более уязвимыми перед искушениями. Ощущая нехватку денег, вы можете вкладывать недостаточно денег в развитие своего бизнеса. Ощущая нехватку времени, машете рукой на свое здоровье или не выделяете время для отдыха, что приводит к усталости и выгоранию. Ощущая нехватку любви, вы слишком долго сохраняете нездоровые отношения.

     Стресс из-за дефицита ресурсов и связанная с этим слабая мотивация могут также привести к реакции избегания действий или ситуаций, которые вполне могли бы разрешить проблему или уберечь вас от неприятностей в будущем. Одинокие люди оценивают себя и других более негативно и могут, вопреки собственным интересам, избегать скоплений людей и мероприятий из страха быть отвергнутыми. Согласно опросу «Стресс в Америке» (Stress in America), проведенному в 2015 году, тридцать два процента американцев заявили о том, что нехватка денег мешает им поддерживать здоровый образ жизни, а каждый пятый американец сказал, что он хочет пропустить визит к врачу или уже сделал это, так как его пугает нехватка денег (Американская психологическая ассоциация, 2015). Эти решения могут смягчить кратковременную тревогу, связанную с деньгами, но при этом привести к ухудшению здоровья в будущем.

     Для того чтобы бороться со стойким ощущением дефицита ресурсов, вам нужно отстраниться и постараться осознать свою ситуацию целиком, а также долгосрочные последствия своих действий. Вам следует учесть, что миндалина будет переоценивать пользу кратковременного облегчения, внушая мысль о том, что вы должны решить какую-то проблему прямо сейчас или что опасно ломать свой устоявшийся образ жизни и пробовать иные подходы. Даже когда лучший способ справиться с тем, что вас мучает, состоит в том, чтобы изменить свои обстоятельства или весь уклад жизни, ваш мозг, естественно, будет сопротивляться переменам и реагировать в режиме «дерись, убегай или оцепеней». Дело в том, что для наших предков неопределенность и перемены были тесно связаны со скрытыми опасностями. Но в наши дни перемены и неопределенность получили иное значение. На самом деле теперь это уже атрибуты жизни, к которым мы должны привыкнуть в мире больших скоростей. Для того чтобы преодолеть стойкое ощущение дефицита ресурсов, нужно поручить принимать решения префронтальной коре и высшим центрам мыслительной деятельности, а не миндалине, руководствующейся страхом. Вам нужно отказываться от импульсивных действий в пользу хорошо обоснованных. Я приведу несколько стратегий, которые вы можете использовать.

     Сосредоточьтесь на том, что у вас есть, а не на том, чего вам не хватает. Для того чтобы вызвать у себя ощущение полноты жизни, сосредоточьтесь на всем хорошем, что уже есть в вашей жизни, то есть на любви, достижениях, семье, духовности и т. д. В большинстве случаев стресс-фактор – это всего лишь небольшая часть вашей жизни.

     Уточните свои приоритеты. При стрессе правильные решения легче принимать тогда, когда вы понимаете, что для вас важнее всего. Решите заранее, что это.

     Семья, безопасность, свободный распорядок дня, приносящая удовлетворение работа, чувство общности, сбалансированный образ жизни? Если вы уже выявили для себя самое главное, то что будет на второй, третьей и последующих строках этого списка? Затем решите, как вы потратите свое время, деньги и энергию, распределив их в соответствии с этими приоритетами. Когда вы выстроите иерархию приоритетов, то будет легче отказывать, и вы перестанете брать на себя повышенные обязательства.

     Подготовьте стратегию заранее. Определите меры и средства защиты, которые помогут вам избежать принятия импульсивных решений во время стрессовых переживаний. Составляйте список покупок до того, как отправитесь в супермаркет, используйте приложение напоминаний в своем смартфоне и возьмите за правило регулярно пополнять счет дебетовой карты. И не берите в торговый центр кредитную карту, лучше пригласите составить компанию бережливого друга. Удалите телефонные номера недоступных вам потенциальных партнеров для секса, например, своего женившегося бывшего (вышедшую замуж бывшую), чтобы не звонить им, когда под давлением обстоятельств вы дадите слабину.

     Идите на разумный риск. Оказавшись в стрессовой ситуации, когда ваши возможности ограничены, вы можете не захотеть рисковать из-за нежелания потерять последнее. Однако зачастую нам удается найти конструктивное решение проблемы только тогда, когда мы идем на какой-то риск. Крупные предприниматели все время сталкиваются с этим. Компания может переживать застой и лишать себя инноваций, если корпоративная этика в ней исключает риск. Поэтому будьте готовы испытывать новые методы работы, выкладываться до конца или на время затянуть пояс, если разум подсказывает, что при таком подходе можно найти наилучший выход из ситуации.

     Действуйте с прицелом на будущее. При стрессе мы испытываем искушение сгладить тревогу, испытываемую прямо сейчас. Возможно, вы сосредоточиваетесь на неотложных делах, пренебрегая при этом проблемами, которые важны в долгосрочной перспективе. Если вы обслуживаете клиентов, но не вкладываете деньги в развитие своего бизнеса, то можете понести убыток в будущем. Возможно, вы тратите всю свою энергию на работу и пренебрегаете потребностью своих детей в общении с вами – и у вас возникнут проблемы, когда они достигнут подросткового возраста. Итак, подумайте, что может произойти через год, пять или десять лет, и постарайтесь найти решение, которое уменьшит стресс в отдаленном будущем.

     Крепите взаимовыручку. В условиях стресса, когда возможности кажутся такими скудными, мы начинаем состязаться с окружающими, потому что считаем, что, чем больше чего-то у другого, тем меньше у нас. На самом деле может быть верной и противоположная ситуация: если вы помогаете другим людям развивать свой бизнес, они с большей вероятностью дадут заработать и вам. А если вы подвозите на своей машине человека, у которого сейчас нет машины, когда-нибудь он охотно поможет вам, если у вас возникнет такая же проблема. Исследования показывают, что социальная поддержка является одной из самых сильных защит от отрицательных воздействий стресса на психическое и физическое здоровье (Коэн и Уиллс[171], 1985; Розенгрен[172]с соавторами, 1993).
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      Как формировать позитивные состояния ума
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Исследование так называемой позитивной психологии[173](Фредриксон[174], 2004) позволяет предположить, что создание позитивных эмоций или сосредоточение на них имеет три важных положительных момента, которые в принципе могут помочь нам справиться со стрессом. Во-первых, позитивные эмоции помогают физически восстанавливаться после потрясений. Во-вторых, они побуждают чем-то заниматься, то есть исследовать, проявлять любознательность и идти на разумный риск, а не убегать, драться или цепенеть. Это может вывести нас на новую информацию и возможности, которые помогут совладать со стрессором. В-третьих, позитивные эмоции способны помочь шире осмыслить стресс-факторы, с которыми мы столкнулись, благодаря чему возрастут наши шансы найти новое, конструктивное решение. Ниже мы подробнее обсудим каждое из этих назначений эмоций.

     Во-первых, позитивные эмоции помогают нашему организму физиологически восстановиться после потрясения. При проведении одного исследования (Фредриксон с соавторами, 2000) ученые вызвали у испытуемых (в данном эксперименте были задействованы студенты) стрессовое состояние, сообщив каждому из них, что им предстоит выступать с речью в условиях цейтнота и выступления запишут на видеокамеру и оценят. Это вызвало у участников тревогу, увеличение частоты сердечных сокращений и подъем артериального давления. Затем испытуемые посмотрели один из четырех фильмов: первый был развлекательным, второй вызывал чувство удовлетворения, третий – неопределенные эмоции, четвертый – ощущение печали. Результаты показали, что у испытуемых, смотревших один из двух фильмов из начала списка (призванных вызвать положительные эмоции), быстрее восстанавливались нормальные параметры работы сердечно-сосудистой системы (частота их сердечных сокращений и артериальное давление возвращались к дострессовому уровню), в отличие от тех, кто просматривал третий и четвертый фильмы. Таким образом можно сказать, что создание позитивных эмоций ускоряет восстановление организма после физиологического потрясения.

     Второй случай, когда позитивные эмоции помогают справляться со стрессом, проявляется, когда мы принимаем участие в общем деле. Ученые, занимающиеся изучением эмоций, полагают, что позитивные эмоции призваны побуждать активно взаимодействовать с тем, что нас окружает, а не уклоняться или убегать от этого. К способам бегства от ощущения тревоги и негативных чувств, связанных со стрессом, можно отнести такие, как частое хождение по магазинам, злоупотребление алкоголем, переедание, затворничество, погружение в грезы, слишком долгий сон, увлечение видеоиграми и многочасовое сидение перед телевизором. Такое поведение может временно вызывать позитивные эмоции, но платить за них придется своим здоровьем и благополучием. Реакция избегания и откладывание дел в долгий ящик поглощают массу сил, которые вы могли бы направить на активное противодействие стрессору. Позднее все это заставляет вас заниматься самобичеванием и тревожиться из-за того, что вы что-то не довели до конца. Научившись переживать радость (счастье) при прямом контакте с миром, вы получите возможность лучше справляться со стрессом.

     Позитивные эмоции и психические состояния могут делать людей более устойчивыми к стрессу, уподобляя их крепким ветвям деревьев, которые гнутся, но не ломаются, когда налетает штормовой ветер. Исследования показывают, что люди с большим запасом жизненных сил много шутят, развлекаются, надеются на лучшее и благодаря этому побеждают стресс (читайте об этом в статье[175]Маетен[176] и Рид[177], 2002). Эти стратегии преодоления трудностей могут создавать положительный настрой – вызывать веселье, энтузиазм, удовлетворенность, надежду. К тому же люди с большим запасом жизненных сил умеют вызывать позитивные эмоции у родственников, друзей и коллег, тем самым увеличивая вероятность того, что те будут охотнее помогать и сопереживать им, если сами попадут в трудную ситуацию. Участвующие в одном исследовании (Тугейд[178] и Фредриксон, 2004) люди, которым согласно набранным ими в анкете баллам была свойственна жизнестойкость, переживали больше позитивных эмоций и демонстрировали более быстрое восстановление сердечно-сосудистой системы после стрессового для них публичного выступления, чем менее жизнестойкие люди. Статистический анализ показал, что позитивные эмоции ускоряли выздоровление, по крайней мере частичное. Люди с большим запасом жизненных сил – большие мастера по части использования позитивных эмоций для восстановления после пережитого стресса.

     Третье назначение позитивных эмоций заключается в расширении рамок восприятия проблем, что помогает переосмысливать непростые для нас ситуации в более положительном ключе или находить конструктивные решения. Бывало ли у вас так, что вы, не умея решить какую-то проблему на работе, отправлялись на прогулку, чтобы развеяться, а возвращались с готовым решением или нестандартной идеей? Возможно, расслабленное состояние, испытанное во время прогулки, разблокировало ваше мышление, благодаря чему вы смогли взглянуть на свою проблему по-новому. Поэтому так важно на время отстраняться от трудной ситуации и делать то, что нравится, или общаться с близкими людьми. Возникающие благодаря этому положительные состояния помогают не только воспрянуть духом, но и, возможно, найти более удачные выходы из трудных ситуаций.

     Помимо всего этого позитивные эмоции развивают мышление, не отягощенное предрассудками и предубеждениями. В одном исследовании (Фредриксон и Джойнер[179], 2002) ученые измеряли беспристрастное мышление и позитивные эмоции, используя анкету с такими, например, заданиями: «Подумайте о разных способах решения данной проблемы» и «Попытайтесь отстраниться от этой ситуации и проявить больше объективности». Участники оценивали вероятность использования каждой стратегии борьбы с тем или иным стрессором, при этом подразумевалось, что чем они больше набирали баллов, тем меньше предрассудков и предубеждений сопровождало их мышление. Полученные результаты показали, что люди, сообщавшие о более позитивных эмоциях, с большей вероятностью прибегали к беспристрастному мышлению при решении проблем в последующие недели. Беспристрастное мышление, в свою очередь, со временем порождало еще более позитивные эмоции. Иначе говоря, переживание положительных эмоций в тяжелой ситуации может создать восходящую спираль эффективного противодействия стрессу.

     Позитивные эмоции помогают префронтальной коре выполнять свою задачу по сдерживанию бездумного реагирования на стресс, давая вам возможность сосредоточиться, свести воедино самую разную информацию и разработать план поступательного движения вперед. Изучение людей, переживших тяжелую утрату, показало именно этот эффект. Испытуемые, сообщавшие о том, что они испытывают некоторые позитивные эмоции, несмотря на понесенную тяжелую утрату, чаще других размышляли о своих планах и задачах с прицелом на будущее. Их позитивные эмоции, планы, задачи, в свою очередь, указывали на то, что через год они будут более благополучными в психическом отношении (Штейн[180] с соавторами, 1997).

     Как вы можете использовать эти результаты исследований позитивных эмоций и состояний ума для лучшего противодействия стрессорам, с которыми сталкиваетесь? Например, вы можете выстроить для себя «план жизнестойкости», в соответствии с которым в качестве профилактики будете активно заниматься видами деятельности, вызывающими у вас позитивные эмоции, и стараться использовать свое хорошее настроение для более беспристрастного осмысления того, что вас беспокоит.
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Читая следующий раздел, вы научитесь справляться со стрессом с помощью благодарности. Чувство благодарности – одно из самых хорошо изученных позитивных психологических состояний.
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Благодарность представляет собой позитивное психологическое состояние, при котором вы намеренно [181] сосредоточиваетесь на всем хорошем, что есть в вашей жизни, и чувствуете себя признательными за это. Как однажды сказала писательница Мелоди Битти[182], пишущая на тему саморазвития и самосовершенствования: «Благодарность раскрывает полноту жизни. Она превращает то, что уже есть у нас, в достаток и даже изобилие. Она превращает отказ в принятие, хаос – в порядок, смущение – в ясность» (Битти, 1990, 218). Проявляя благодарность, вы можете изменить свою точку зрения на то, что вас беспокоит, сменив чувство нехватки и скудности ресурсов на ощущение принятия, открытости и удовлетворенности.

     Регулярное выражение благодарности в принципе способно эффективно помочь нам, когда мы попадаем в трудную ситуацию. Такая установка может сделать мышление беспристрастным, что позволит смотреть на свою жизнь и проблемы оптимистичнее. Благодарность противодействует склонности переоценивать и удерживать то, чему угрожает возникший стресс-фактор. Она помогает преодолевать ощущение неудачи или поражения. Помимо этого благодарность помогает нам защищать свои отношения от последствий стресса. Человек менее склонен переживать стресс при общении с близкими, когда он помнит о том, что эти люди значат для него и сколько хорошего они для него сделали. Благодарность помогает понять, что мы можем сами решать, чему уделять внимание и что не нужно позволять стрессору отнимать у нас радость жизни. Наконец благодарность укрепляет решимость справиться с трудностями разумными способами и проявлять упорство, когда приходится туго. Так, когда мы ощущаем умиротворение и довольство судьбой, нам вряд ли будет нужен дополнительный бокал вина.

     Одно известное исследование (Эммонс[183] и МакКалоу[184], 2003) с участием свыше 200 студентов последнего курса было посвящено изучению пользы ведения дневника благодарности. После того как студентов разделили на три группы, им дали задание вести еженедельный дневник, посвященный одной из трех тем: 1) благодарность (благопожелания), 2) заботы и неприятности, 3) нейтральные события. Через десять недель испытуемые, писавшие о вещах, за которые они были благодарны, сообщали, что в целом они стали чувствовать себя увереннее по жизни и теперь с большим оптимизмом ожидают следующую неделю, у них поубавилось причин жаловаться на здоровье (например, на кашель или головную боль), и при этом они тратили больше времени на занятия спортом. Регулярное выражение благодарности помогает лучше чувствовать себя по жизни. У такой установки есть своего рода эффект заземления, дающий префронтальной коре больше энергии для обуздания своенравной миндалины.

     Благодарность помогает человеку смотреть на жизнь веселей, а оптимизм, согласно исследованиям, укрепляет иммунную систему. В одном исследовании (Сегестром[185]с соавторами, 1998) ученые изучили крепость иммунной системы у студентов-первокурсников, которые испытывали стресс в первый год обучения на юридическом факультете университета. Они обнаружили, что к середине курса у студентов, которых отнесли к категории жизнелюбивых, было больше клеток, защищающих иммунную систему, чем у их более пессимистичных однокурсников. Когда мы способны видеть светлую сторону жизни, нам легче сохранять надежду и сбалансированную позицию, благодаря чему сил хватает надолго.

     С учетом массы положительных сторон благодарности она представляется важным инструментом противодействия стрессу.
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В этой главе рассказывалось, как из-за стресса и тревоги возникает повышенная бдительность. Из нее вы также узнали, что стресс может создавать стойкое ощущение дефицита ресурсов, ориентирующее ум на кратковременное освобождение от стресса, а не на поддержание крепкого здоровья и благополучия. Стратегии борьбы с этой психологической установкой включают в себя построение иерархии приоритетов и проведение профилактических мер. Из последней части этой главы вы узнали, как формирование позитивных эмоций и радостного умонастроения нивелирует физиологические последствия реакции «дерись, убегай или оцепеней», побуждает активно искать выход из сложившейся трудной ситуации и помогает беспристрастно оценивать ее. В последнем разделе вы научились вести дневник благодарности.
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     Глава 9

     Выберите правильную психологическую

     Установку
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Эта глава расскажет вам о том, что управление стрессом сводится главным образом к правильному отношению к нему. Ваша психологическая установка определяет, растеряетесь вы в трудной для себя ситуации или превратите ее в возможность обучения и развития. Но не думайте, что это позволяет вам пренебрегать управлением стрессом: мол, он все равно не вызовет отрицательные переживания и не повлияет на ваше здоровье и благополучие. Нет – я просто хочу сказать, что вы можете уменьшать вредные последствия стрессовых переживаний и даже формировать благотворный для вас исход стресса, изменив свое отношение к нему. Из этой главы вы узнаете о различных психологических установках, свойственных стрессоустойчивому мозгу. Психологическая установка «стресс полезен» поможет вам превратить свои стрессовые переживания в возможность развития и даже получать от него пользу. Наконец, вы можете научиться быть психологически стойким и выносливым в стрессовой ситуации, используя силу воли, чтобы настойчиво добиваться своего и всегда помнить о своей отдаленной цели.
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Немалое значение имеет то, как вы относитесь к переживаемому стрессу. Префронтальная кора способна как возбуждать миндалину мыслями, полными страха и вреда, так и умиротворять ее успокаивающими, жизнеутверждающими установками. Прочитав этот раздел, вы убедитесь, что, если будете видеть в своих стрессовых переживаниях ростки чего-то благоприятного, это поможет вам эффективнее справляться с трудностями.

     В зависимости от того, считаете вы стресс полезным или вредным, складывается ваше отношение к стрессовой ситуации и ее исходу. Вы можете верить, что стресс отнимает у вас силы и вредит здоровью, а можете полагать, что он дает возможности для развития и обучения. Если вы считаете стресс вредным, то сосредоточиваетесь главным образом на попытках избежать стрессовых переживаний или свести их к минимуму. Но если вы полагаете, что стресс может быть полезным, то будете более активно противодействовать стрессору, используя ситуацию в своих интересах или стараясь принять те стрессоры, которые не в силах изменить. Например, если вы только что получили продвижение по службе, то, вместо того чтобы избегать неприятных переживаний, можете использовать появившуюся у вас возможность, чтобы развить умение вести за собой людей и приобрести новые навыки, помогающие реализовать весь ваш потенциал.

     Иногда вы не можете изменить типы стрессоров, с которыми приходится сталкиваться, поэтому нужно уметь принимать их такими, какие они есть, используя наилучшим образом. Помните исследование Элиссы Эпель и ее коллег (в главе i), показавшее, что у матерей, ухаживающих за детьми-инвалидами, разрушительные последствия стресса наблюдаются в виде сокращения теломер, служащих показателем состояния здоровья и старения клеток? Матери же, которые не воспринимали заботу о ребенке как сильный стрессор и считали свои родительские обязанности очень важными, нужными и не видели в них ничего обременительного, были защищены от этих отрицательных последствий.

     Стэнфордский психолог Келли МакГонигал[186] (2015) советует нам сосредоточиться на принятии стресса, а не пытаться его уменьшить. Она предлагает три способа самозащиты от вредного воздействия стресса.

     ✓ Сосредоточьтесь на положительных моментах стрессовой реакции вашего организма, таких как открываемые ею приток энергии и мотивация.

     ✓ Считайте себя теми, кто способен успешно справиться со стрессом, приспосабливаясь и развиваясь с каждым новым опытом.

     ✓ Считайте стресс чем-то неизбежным и широко распространенным, не принимайте его близко к сердцу.

     Если вы будете считать неприятные события новыми возможностями, полезными и подконтрольными вам, то преисполнитесь энтузиазма и уважения к себе. И хотя ваше тело может по-прежнему работать в режиме «дерись, убегай или оцепеней», с тем же учащенным сердцебиением и потными ладонями, теперь эти ощущения могут казаться бодрящими, а не угнетающими, словно вы, к примеру, катаетесь на американских горках или совершаете затяжной прыжок с парашютом! А когда все закончится, вы почувствуете гордость, поскольку выполнили сложную задачу. Если вы можете сделать так, значит, в следующий раз сумеете сделать и что-то еще более трудное. Вы можете начать считать себя жизнестойким, умелым и даже отважным человеком.

     Недавнее исследование (Брукс[187], 2014) показало, что, когда мы расцениваем свои тревожные чувства как энтузиазм, это больше идет на пользу нашему настроению и работе, чем попытки успокоиться. Испытуемые, которые готовились выступить с речью и, следуя инструкциям, считали свое возбужденное из-за стрессовых переживаний энтузиазмом, больше интересовались поставленной задачей и решали ее лучше, чем те участники, которым было поручено попытаться победить свою стрессовую реакцию. Если вы развиваете психологическую установку сосредоточения на пользе стрессовых переживаний, они станут меньше мешать вам. А если считаете стресс вредным, то можете начать «страшиться страха» и в этом случае истолкуете чувство тревоги и стресса как угрозу и признак неудачи. Вы можете начать переживать стресс из-за стресса, тем самым создавая порочный круг. Чрезмерный уровень стресса и тревоги вредит, но умеренный уровень физиологического стресса и тревожности действительно повышает работоспособность. Мы нуждаемся в приемлемом уровне стресса, под воздействием которого в мозге выделяются химические вещества, щедро наполняющие организм энергией, однако стресс не должен зашкаливать, вызывая смущение ума и мешая ясно мыслить.

     То, как вы относитесь к стрессу, важно потому, что личная позиция влияет на стрессовую реакцию. Если вы считаете стресс вредным, это может привести к тому, что вы станете бороться с трудностями неконструктивными способами. Вы можете слишком много пить, откладывать дела в долгий ящик, только бы избежать стресса, или впадать в тягостные раздумья о вредных последствиях напряжения. Эти стратегии отношения к стрессу помогут вам принять упреждающие меры против стрессора, с которым вы имеете дело.

     Если вы считаете стресс полезным, это поможет вам принять стрессовые переживания и направить создаваемый ими заряд энергии на совершение работы с усердием и полной самоотдачей. Если вы сосредоточитесь только на способах избегания стресса, то не реализуете весь свой потенциал. Представьте, что вы одиноки. Если вы будете сидеть дома, то на какое-то время уменьшите уровень стресса, но ценой потери жизненной силы и самоуважения. А вот если вы бросите себе вызов и отправитесь в библиотеку или кафе, на площадку для выгула собак, в спортзал или займетесь волонтерской деятельностью, то почувствуете себя сопричастными к происходящему в мире, а не сторонним наблюдателем. Там вы сможете с кем-нибудь познакомиться или просто улучшить свое настроение и укрепить чувство собственного достоинства. Более того, исследование сотрудников одного финансового учреждения показало, что принятие психологической установки «стресс полезен» имеет корреляцию с большей удовлетворенностью жизнью и меньшим количеством симптомов расстройства психики в перспективе (Крам, Саловей и Акор, 2013).

     Вера во вредность стресса создает реакцию избегания, отнимающую возможность приобретать новые навыки. Согласно одному из исследований, опубликованных в статье Крам, Саловея и Акора (2013), те из испытуемых, кто получил задание, связанное с речью, у которых было стойкое ощущение, что стресс полезен, чаще стремились получить обратную связь, которая могла бы улучшить их разговорные навыки. Те же, кто считал стресс вредным, уменьшали свою подверженность стрессу через решение не получать обратную связь и тем самым лишали себя возможности учиться и развиваться как личность.

     К счастью, психологическую установку «стресс полезен» можно привить. В другом исследовании, опубликованном в статье Крам, Саловея и Акора (2013), более 300 руководителей одного международного финансового учреждения (UB5[188]) просмотрели один из двух трехминутных видеороликов: первый рассказывал о вредном воздействии стресса на здоровье и работоспособность, а второй – о полезном воздействии напряжения. У тех, кто был в группе с установкой «стресс полезен», в последующие недели закрепилось более позитивное отношение к стрессу, а помимо этого улучшилось психическое состояние и возросла работоспособность.

     Теперь, когда вы знаете о том, как важна психологическая установка в отношении стресса, благодаря следующему разделу вы сможете принять психологическую установку «стресс полезен», уяснив, в чем же состоит его польза. Затем выполните упражнение, которое поможет изменить свое отношение к стрессу и поверить в его благотворность.
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Несмотря на то что стресс может быть вредным, он способен помочь развить жизнестойкость. Исследования, в которых люди (или крысы) подвергались воздействию слабого или умеренного стрессора, преодоленного ими, показали, что позднее им удавалось лучше справляться с воздействием более сильного стрессора, подобно тому, как вакцина делает нас невосприимчивыми к болезни. Если вам никогда не приходилось сталкиваться с какими-то значительными переменами или препятствиями, то на склоне лет вы можете чувствовать себя неуверенно и быстрее сдаваться в трудной ситуации. В обзоре исследований жизнестойкости людей был сделан вывод о том, что «жизнестойкость… может брать начало в контролируемой подверженности риску (а не в бегстве от него)» (Раттер[189], 2006).

     Открытость стрессовым событиям помогает защититься от стресса. В одном исследовании дети, испытывавшие умеренный уровень стресса в первые годы жизни (по сравнению с теми, кто сталкивался со стрессом более низкого или более высокого уровня), демонстрировали более слабые физиологические реакции на стрессор (Гуннар с соавторами, 2009). В обзорной статье на эту тему был сделан вывод о том, что «наличие в чьей-то биографии умеренного количества невзгод указывает на более благополучную жизнь этого человека в настоящее время, чем в том случае, когда чья-то предыстория была полна невзгод или не имела их. Отсюда можно вывести важные умозаключения для осмысления жизнестойкости, если предположить, что невзгоды могут приносить пользу» (Сири, 2011, 390, курсив принадлежит автору статьи).

     Родителям, которые хотят воспитать жизнестойких детей, следует знать, что отпрыскам нужно давать возможность преодолевать какие-то разочарования и трудности в жизни. Поэтому чрезмерно опекающий родитель на самом деле оказывает своим детям медвежью услугу, потому что такой подход не помогает им учиться справляться со стрессом. Теория психологической устойчивости Ричарда Динстбира[190] (1989) предполагает, что переживание череды умеренно стрессовых и при этом управляемых ситуаций, между которыми мы успеваем восстановиться, может сделать нас более устойчивыми в психологическом и физическом отношении и менее реактивными при столкновении со стрессовой ситуацией в будущем. Мы учимся воспринимать стрессоры как более управляемые и использовать более подходящие стратегии преодоления трудностей.

     Даже тяжелые стресс-факторы могут приносить пользу в трех областях жизни: 1) самооценка, 2) отношения и з) личное развитие и выстраивание иерархии приоритетов. В одном исследовании изучали людей, переживших утрату близкого человека, семьдесят три процента испытуемых сообщили, что они нашли какой-то положительный смысл в понесенной утрате спустя шесть месяцев (Дэвис, Нолен-Хоиксема, Ларсон [191],1998). Противодействуя стрессорам, вы больше полагаетесь на поддержку родственников и друзей, укрепляя связи с ними. Стрессовое событие жизни также может быть своего рода призывом к действию, побуждающим вас изменить жизненный путь или сменить приоритеты.

     Стрессоры могут изменить ваше мировоззрение несколькими способами. Вы можете меньше сосредоточиваться на материальных вещах, уделяя больше внимания отношениям или духовности. Вы можете стать более ответственными и отказаться от пагубных привычек. Или начнете больше ценить свое время и тратить его разумнее. А также найти стимул для активности в самом стрессоре, с которым столкнулись, рассказывая другим о своем опыте его преодоления или общаясь с теми, кто испытал нечто подобное. Вы даже можете переформатировать свою личность, выбрав другую профессию, став волонтером или занявшись правозащитной деятельностью.

     Поиск пользы или положительного смысла в беспокоящей ситуации поможет вам защитить свое здоровье. В одном исследовании мужчин, недавно переживших первый сердечный приступ (Аффлек[192] с соавторами, 1987), более половины мужчин сообщили о пользе этого опыта. Его положительные черты включали в себя более здоровый образ жизни, больше радостей, а также изменения приоритетов, ценностей и отношения к миру. Люди, увидевшие пользу стрессового опыта, реже переживали второй сердечный приступ и чаще были в числе тех, кто спустя восемь лет был еще жив!

     Исследование ранних стадий рака молочной железы (Стэнтон с соавторами, 2002) также показало, что поиск пользы в стрессоре, с которым вы столкнулись, помогает защитить здоровье. Участникам этого эксперимента дали письменное задание. Одним испытуемым было поручено записать положительные мысли и чувства, связанные с их опытом этой болезни, а другим – свои самые сокровенные мысли и чувства в отношении рака молочной железы. В течение трех месяцев после исследования испытуемые из обеих групп реже приходили на прием к врачу из-за проблем, связанных с раком, чем испытуемые в контрольной группе, которым было поручено сухо описать свой опыт рака молочной железы, не упоминая эмоции. Иначе говоря, как поиск положительных сторон рака при стрессовом переживании этой болезни, так и намеренное выражение сокровенных чувств по этому поводу с течением времени приводили к улучшению здоровья.

     Даже если у вас нет стрессора, связанного со здоровьем, например, рака или высокого риска развития сердечного приступа, осознание пользы трудной ситуации вполне может уменьшить ее негативное воздействие. Если вы столкнулись с проблемой финансового характера, у вас есть возможность изменить свое отношение к деньгам или сменить приоритеты. Если испытываете эмоциональное напряжение, разрываясь между работой и домашними делами, то можете приучить себя придерживаться плана работ. Если вас угнетает руководящая роль на работе, используйте возможность развить свои навыки и изменить ситуацию. Если нервничаете из-за своих родительских обязанностей, вы могли бы попытаться осознать их высокую значимость в жизни. Важно, чтобы вы понимали, что стрессор тем или иным образом приносит вам пользу, как нечто особенное в вашей жизни или как возможность чему-то научиться.

     
[image: bin00000099.png]
     

[image: bin00000100.png]
     

Может быть, нелегко найти пользу в своем травматическом опыте, таком как сексуальное насилие или потеря ребенка, но у вас не должно возникать чувство, будто вас принуждают искать в этом пользу. Если пережитое горе отравляет вам жизнь, не думайте, что перед вами стоит задача отрицать или минимизировать его значение. Когда речь заходит о стрессорах, вполне можно испытывать как негативные, так и позитивные чувства. Если вас мучает какой-то стресс-фактор, не нужно винить себя за то, что не можете воспринимать его благосклонно. Поиск пользы подходит не всем, однако в случае определенных стрессоров такой способ защиты психического и физического здоровья мог бы помочь. В следующем разделе вы прочтете об иной психологической установке, способной помочь вам проявить выдержку в стрессовой ситуации.
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      Как развить упорство
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Еще одной психологической установкой, которая поможет вам справиться со стрессом, является упорство. В нашей жизни возникает немало трудных обстоятельств, для преодоления которых мы должны затрачивать много времени и сил, смиряться с разочарованиями и неудачами и продолжать идти к своей цели, несмотря ни на какие препятствия. Чтобы долго «держать удар», не обойтись без решительности и психологической устойчивости.

     Согласно концепции устойчивости[193], определенные взгляды на жизнь помогают нам легче переносить стресс. Исследования (Кобаса[194],1979) показывают, что жизнестойким людям присущи три важные черты: высокая самоотдача, открытость новому и умение управлять ситуацией. Высокая самоотдача подразумевает увлеченность тем, чем вы занимаетесь, что позволяет продолжать работу в трудные времена. Открытость новому включает в себя восприятие стресс-фактора как источника новых возможностей, а не как угрозы (этот подход помогает миндалине успокоиться и создает такие оптимистичные умонастроения, как надежда и энтузиазм). Умение управлять ситуацией подразумевает посвящение времени и сил изменению того, что поддается контролю, вместо того чтобы пытаться изменить неизменяемое. Этот подход учит прикладывать усилия там, где они дадут максимальную отдачу. И хотя вы не можете выбирать, с какими стрессорами столкнетесь, вам подвластна реакция на них.

     Профессор психологии Университета Пенсильвании Анжела Дакуорт[195] и ее коллеги (2007) представили концепцию упорства при изучении таких качеств, как решительность, увлеченность и целеустремленность. Люди, которым свойственно упорство, ориентированы на успех, преданны своему делу и готовы стоять до конца, когда им приходится трудно. Личности, умеющие проявлять упорство, знают, что для них самое главное, и помнят о своих долгосрочных целях, а не вспоминают о промахах и не теряются. Упорство помогает сохранять стабильность несмотря на стресс. Это качество измеряет «Тест на упорство» (http:// angeladuckworth.com/grit-scale), в котором есть такие утверждения, как: «Я преодолел неудачи, чтобы решить важную задачу» и «Я заканчиваю все, что начинаю».

     Участниками экспериментов доктора Дакуорт были студенты, курсанты, супружеские пары и менеджеры по продажам. Ее исследования показывают, что такое качество, как упорство (когда мы усердно трудимся, стоим до конца, сохраняем выдержку, несмотря на трудности), является хорошей форой в плане достижения успеха, даже лучше высокого IQ[196] или семейного дохода. Студенты

     Университета Пенсильвании, проявлявшие упорство, достигали более высоких показателей GPA[197], несмотря на более низкие оценки в стандартизированных тестах для поступления в высшее учебное заведение. Курсанты Вест-Пойнта[198], проявлявшие упорство, реже сходили с дистанции в изнурительном курсе боевой подготовки, а проявлявшие упорство менеджеры по продажам чаще других выполняли свой план, поэтому увольнение им не грозило (Лорен Эскрис-Уинклер[199] с соавторами, 2014; Дакуорт, 2016).

     Проявлять упорство – значит быть готовыми терпеть определенный дискомфорт ради достижения субъективно важной цели. Это значит принять сознательное решение смириться с каким-то стрессом, но не сдаваться. Когда вы упорны, ваша целеустремленность мотивирует вас и улучшает настроение. Люди, проявляющие упорство, видят в неудаче возможность учиться, а не повод пасть духом. Они тратят больше времени на приобретение и оттачивание своих навыков, чтобы работа увенчалась успехом.

     Психологическая установка на упорство – важная составляющая стрессоустойчивости мозга. Упорство предполагает использование префронтальной коры для успокоения миндалины и блокирования побуждения спасаться от стрессовой ситуации (бегство) или растеряться (оцепенение). Упорство предполагает сознательное смещение внимания с кратковременного стрессора на цели отдаленного будущего. Хотя иногда и сами стрессоры заслуживают внимания. Так, усердно трудясь на рабочем месте, чтобы доказать, что мы многое можем, и прикладывая максимум усилий для демонстрации своих лидерских качеств, мы увеличиваем свои шансы со временем добиться повышения по службе. Сохраняя выдержку на сложной стадии брака (например, когда рождается младенец или наши старшие дети переживают переходный возраст), мы закладываем основу для полноценного, счастливого супружества до самой смерти.

     Психологическая установка на упорство помогает действовать стратегически и грамотно распределять свои силы, экономя их. Упорству сопутствуют выносливость и реалистичный взгляд на будущее, а также восприятие неудачи как неотъемлемой части жизни, а не как катастрофы. Люди, проявляющие упорство, берут на себя ответственность за свой вклад в разрешение трудных ситуаций и стремятся учиться и совершенствоваться, а не избегать стресса. Их уверенная позиция помогает им принять стресс и смириться с ним ради достижения целей далекого будущего. С помощью нижеследующего упражнения вы научитесь проявлять больше упорства при работе со стрессорами, с которыми сталкиваетесь.

     
[image: bin00000101.png]
     

[image: bin00000102.png]
    
[image: chapter_end]


     
[image: before_title]
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В этой главе рассказывалось о психологических установках, способных помочь вам примириться и совладать со стрессом. Увидев в беспокоящей вас ситуации определенную пользу, вы можете найти в себе силы принять то, что не можете изменить, и использовать появившиеся возможности для своего развития. Опыт контролируемых стрессовых ситуаций сформирует у вас навык противодействия стрессу, благодаря чему в следующий раз вам будет еще проще справиться с ним. Наконец, психологическая устойчивость и решимость проявлять упорство служат подтверждением вашей приверженности долгосрочным целям как стимулу, побуждающему взять под контроль стресс и обуздать его.
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     Глава 10

     Как сохранить здоровье в гуще житейских невзгод
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Стресс может истощить нашу психику, вследствие чего миндалина станет более сильной и менее подконтрольной нам. Стресс может стать причиной воспаления, бессонницы и увеличения веса, а это иногда приводит к злоупотреблению алкоголем. Однако образ жизни, включающий в себя полноценный сон, здоровое питание и регулярное выполнение физических упражнений, усиливает способность нашего мозга справляться со стрессом и помогает защищать свое душевное и физическое здоровье. Прочитав эту главу, вы научитесь определенным техникам, позволяющим укреплять свое здоровье даже в гуще житейских невзгод.
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      Хронический стресс и воспаление
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Стрессовый гормон кортизол дает иммунной системе команду бороться с бактериями, залечивать травмы, а также возвращаться в исходное состояние после того, как опасность миновала. Острое воспаление представляет собой естественную реакцию самозащиты организма на физический или эмоциональный стресс. Однако хронический стресс может снизить эффективность кортизола в регулировании иммунологической реакции и уменьшении воспаления после того, когда действие стрессора прекращается. Ткани могут стать менее чувствительными к сигнальной функции кортизола, вследствие чего воспалительный процесс выйдет из-под контроля. Неподконтрольное воспаление может способствовать развитию депрессии, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета и рака, а также астмы и аллергий. Но физические упражнения, здоровое питание и управление стрессом могут уменьшить воспаление, вызванное стрессом, в чем вы убедитесь, прочитав эту главу.
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      Хронический стресс и увеличение веса
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Вы когда-нибудь ловили себя на том, что машинально поглощаете вафельный стаканчик с мороженым, размышляя о недавней ситуации, когда предмет ваших нежных чувств не ответил вам взаимностью, или уписываете гамбургер и жареную картошку, сидя перед компьютером, изо всех сил пытаясь сдать работу в срок? Возможно, вы очень занятая мама, поэтому грызете печенье за рулем машины, развозя детей по различным мероприятиям. Затяжной стресс – это тройной стимул для увеличения веса, так как он усиливает аппетит, заставляет организм запасать жир и снижает силу воли, не давая поддерживать здоровый образ жизни.

     В стрессовых условиях мозг вырабатывает целый водопад химических веществ, включая адреналин и кортизол. В краткосрочной перспективе адреналин снижает чувство голода, когда кровь отливает от внутренних органов к крупным мышцам, чтобы подготовить человека к драке или бегству. Однако после того как адреналин перестает действовать, о себе заявляет кортизол, сигнализирующий организму о необходимости восполнить потерянные силы. Борьба наших далеких предков с дикими животными отнимала у них много энергии, поэтому им было нужно пополнять организм жиром и глюкозой. Современные люди, которые обычно сидят на диване, ломая голову над тем, как оплатить счета, или долго работают за компьютером, почти не тратят энергию, решая трудные задачи! К сожалению, наша нейроэндокринная система сохранялась в неизменном виде, поэтому мозг в любом случае велит нам протянуть руку к вазочке с печеньем.

     Как уже говорилось в главе 1, из-за стресса организм может начать запасать жир на животе. В те дни, когда наши предки сражались с тиграми и голодом, человеческий организм в качестве защитной меры запасал жир. Неприятный для нас побочный эффект этого состоит в том, что под воздействием хронического стресса организм стремится создать дополнительный слой нутряного жира в глубине живота. Этот лишний абдоминальный жир вреден для здоровья, и от него трудно избавиться. Он выделяет химические вещества, вызывающие воспаление. Избыточный кортизол также замедляет метаболизм, потому что организм старается поддерживать достаточный запас глюкозы для тяжелой умственной и физической работы, связанной с возникшей угрозой. Это означает, что организм сжигает калории медленнее, увеличивая нашу склонность к увеличению веса.

     Стресс также может вызвать чувство тревоги. Адреналин является причиной нервозности, которая возникает, когда мы попадаем в стрессовую ситуацию. И хотя можно сжигать лишние калории, ерзая или бегая с веником по дому, потому что вы все равно не сможете сидеть спокойно, тревога способна вызвать эффект заедания стресса.

     Переедание или употребление в пищу вредных продуктов как реакция на стресс или как способ успокоиться – обычное дело. В опросе Американской психологической ассоциации 2015 года «Стресс в Америке» (Stress in America) почти 40 процентов респондентов сообщили, что они реагируют на стресс именно таким образом. Также довольно часто средством борьбы со стрессом становится сидячий образ жизни. Примерно два из пяти респондентов (39 процентов) отметили, что смотрят телевизор больше двух часов в день, чтобы уменьшить напряжение, а 40 процентов ответили, что переписываются в Интернете или просматривают сайты. Сидячий образ жизни лишь усиливает соблазн есть слишком много. Если вы бродите в Интернете или смотрите телевизор, это также может заставить вас машинально есть слишком много, то есть не замечая вкуса пищи, объема съеденного и ощущения переедания. Когда вы едите на автомате, то, скорее всего, съедите очень много, но при этом ваше удовлетворение будет меньше.

     Когда мы подвергаемся хроническому стрессу, нам очень хочется полакомиться разной вкуснятиной для заедания стресса, например, съесть пакет картофельных чипсов или ведерко мороженого. Эти продукты, как правило, легко съедаются, но при этом они подвергаются интенсивной обработке и содержат большое количество жира, сахара или соли. Научное исследование Университета Пенсильвании (Тигарден[200] и Бэйл[201], 2008) показало, что мыши, у которых экспериментаторы вызывали состояние стресса, выбирали корм с повышенным содержанием жира. А еще вы можете отождествлять некоторые продукты своего детства с покоем и комфортом. Помните, как были вкусны свежеиспеченные блины в доме у бабушки?

     Помимо этого из-за стресса вы можете питаться нездоровыми продуктами питания, потому что вам просто не хватает ни времени, ни сил. В стрессовом состоянии вы, скорее всего, будете питаться полуфабрикатами, не тратя время и силы на подготовку продуктов и приготовление из них трапезы. Американцы реже готовят и едят дома, чем жители многих других стран, к тому же они тратят на труд большее количество часов. Если вы работаете в городе, тогда дорога до работы и обратно из-за пробок может занимать много времени, что усиливает стрессовые переживания и уменьшает силу воли, потому что вы, переступая порог своего дома, уже испытываете чувство голода.

     Итак, давайте резюмировать: стресс может стать причиной переедания, употребления нездоровой пищи, сидячего образа жизни, замедленного обмена веществ и отложения жира на животе. Но вы можете компенсировать его последствия, регулярно затрачивая время и силы на принятие мер управления стрессом, которые включают в себя физические упражнения и медитацию. Немного попрактиковавшись, вы сможете начать питаться лучше. Читайте об этих стратегиях далее в этой главе.
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      Стресс и нарушение сна
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Согласно опросу Американской психологической ассоциации «Стресс в Америке» (Stress in America), проведенному в 2015 году, почти половина взрослых американцев (46 процентов) лишены ночью сна из-за стресса. Стресс нарушает равновесие между реакцией симпатической нервной системы по типу «дерись, убегай или оцепеней» и сигналами парасимпатической нервной системы для возвращения организма к норме, чтобы вы могли «отдыхать и переваривать пищу». Вы слишком сильно возбуждены и в конце дня уже не можете отключить стрессовую реакцию.

     Стресс может влиять на вашу способность засыпать и долго не просыпаться. Бессонница может усугубить стресс, блокируя способность мозга сосредоточиваться и регулировать настроение. Даже если у вас нет бессонницы, стресс все равно может ухудшать качество вашего сна, делая его менее спокойным и освежающим. Согласно вышеупомянутому опросу Американской психологической ассоциации, почти половина взрослых американцев (сорок шесть процентов) сообщили, что, когда они подвергаются стрессу, их сон становится очень чутким и поверхностным.

     Вы также можете потерять сон из-за того, что всю ночь корпели над учебниками, готовясь к экзаменам, или работали до утренней зари. Стресс снижает уровень сахара в крови, поэтому человек весь день чувствует усталость. Если вы пьете кофе или безалкогольные напитки с кофеином, чтобы не заснуть, или употребляете алкогольные напитки, чтобы чувствовать себя бодрее, тогда со временем цикл сна и бодрствования у вас нарушится. Недостаток сна может изменить работу грелина и лептина – химических веществ, контролирующих аппетит. Когда мы измотаны или раздражены из-за недосыпа, мы алчем углеводов. Наконец, недобор драгоценных часов ночного сна подтачивает силу воли и способность противостоять искушениям, что лишь усиливает отрицательное воздействие кортизола на префронтальную кору.
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При проведении одного научного исследования (Кейес[202]с соавторами, 2012) было установлено, что и мужчины, и женщины, сообщавшие о частых потрясениях в их жизни, употребляли большее количество спиртного. Но мужчины прибегали к алкоголю как к средству снятия стресса чаще, чем женщины. Например, среди тех, кто сообщил о том, что испытал по меньшей мере шесть потрясений, доля мужчин, которым было свойственно неумеренное потребление алкоголя, была примерно в 1,5 раза выше, чем доля женщин, а частота возникновения проблем со здоровьем из-за употребления алкоголя у мужчин оказалась в 2,5 раза выше, чем у женщин. Возможно, у мужчин меньше естественных способов для выплеска эмоций, чем у женщин, из-за чего они более склонны пить алкоголь, чтобы уменьшить беспокойство или позволить себе бурно выразить затаенные чувства, вызванные стрессом.

     Возможно, стакан вина от случая к случаю может притупить чувство напряжения и тревоги. Он поможет вам почувствовать себя более расслабленными и счастливыми, более непринужденными и общительными, сбросить с себя груз проблем. Вместе с тем, чем чаще вы пьете, тем выше должна быть доза алкоголя, чтобы вызвать расслабление. К тому же опьянение может стать причиной драк со своим спутником жизни, проблем с законом и увеличением веса. Помимо этого вы сможете не спать ночью. На следующий день у вас может возникнуть похмелье или чувство подавленности и тревоги. Напиваясь до чертиков, вы бежите от своих проблем, вместо того чтобы напрямую решать их. Таким образом алкоголь – это не выход из положения, а кратковременная отсрочка в решении проблемы. А еще пьянство усиливает стресс и старит ваше тело, потому что организм вынужден использовать дополнительную энергию для усвоения алкоголя. Когда вы пьяны, организм выделяет больше кортизола, даже если поначалу настроение у вас повышается.

     У женщин диагностируется алкоголизм, когда они выпивают больше трех алкогольных напитков за раз и больше семи напитков в неделю, а у мужчин, когда они выпивают больше четырех напитков за раз и больше четырнадцати напитков в неделю. В долгосрочной перспективе пьянство усиливает стрессовую реакцию мозга и всего организма. Алкоголь воздействует на организм как источник хронического стресса, мешает протеканию нормальной стрессовой реакции и снижает способность тела возвращаться к равновесию после пережитого напряжения. Таким образом, хронический стресс в сочетании с алкоголизмом ложится двойным бременем на здоровье человека и может привести к его раннему старению. Когда вы переживаете стресс, важно контролировать количество потребляемого алкоголя и найти более здоровые способы расслабления. Я подразумеваю развитие новых привычек, для выработки которых вам потребуются время, старания и настойчивость.
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      Физические упражнения для управления стрессом
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Хронический стресс и нездоровые способы управления стрессом, например, переедание и употребление слишком большого количества алкоголя, могут отрицательно сказаться на вашем здоровье. В этом разделе рассказывается о том, как регулярные занятия спортом помогают мозгу и организму защищаться от последствий хронического стресса.

     Регулярные аэробные упражнения, такие как ходьба, бег и плавание, могут взбодрить и способствуют расслаблению. Они также могут улучшить ваше настроение. Поэтому физические упражнения иногда используются для лечения тревожных расстройств и клинической депрессии. Физические нагрузки уменьшают уровень адреналина и кортизола и повышают уровень успокаивающих и «воодушевляющих» химических веществ, таких как норадреналин, серотонин и дофамин. Помимо этого, благодаря им в организме может увеличиваться выработка эндорфинов, уменьшающих боль, и эндоканнабиноидов, которые, как считается, создают так называемую эйфорию бегуна – ощущение спокойствия, благополучия, силы и оптимизма, которые вы иногда чувствуете после аэробной тренировки. Исследования, проведенные на животных (Паглиари[203] и Пейрин[204], 1995), показывают, что физические упражнения стимулируют в мозге выработку норадреналина, что улучшает связи между другими химическими веществами мозга, помогая ему эффективнее реагировать на стресс.

     Физические упражнения помогают нам чувствовать себя сильнее и увереннее, невзирая на стресс, физкультура вообще способствует увеличению физической силы и выносливости, а также поддержанию нормального веса. Помимо этого физические упражнения обеспечивают приток энергии, которая повышает отдачу от труда как на работе, так и в домашних делах. Самодисциплина, без которой спорт немыслим, помогает человеку проявлять больше упорства и продолжать двигаться к достижению своих целей в трудные времена.

     Помимо этого аэробные упражнения помогут защитить свой мозг от преждевременного старения, связанного с хроническим стрессом (Путерман[205] с соавторами, 2010). Исследователи обнаружили, что у женщин, которые испытывали хронический стресс, но при этом энергично занимались физкультурой в среднем около сорока пяти минут в течение трех дней (что близко к рекомендациям Министерства здравоохранения), клетки проявляли меньше признаков старения по сравнению с женщинами, которые вели пассивный образ жизни. Многие из этих женщин заботились о родственниках, страдающих деменцией или болезнью Альцгеймера. Как уже говорилось в главе 1, теломеры (защитные колпачки на концах хромосом) при хроническом стрессе изнашиваются и укорачиваются, из-за чего клетки стареют быстрее. Это исследование показало, что регулярные и энергичные физические упражнения могут защищать нас на клеточном уровне от негативного воздействия стресса. Помимо этого физкультура удерживает нас от погружения в тягостные раздумья, не давая крови течь к тем областям мозга, которые задействованы в поддержании круговорота неприятных мыслей.

     Как интенсивные тренировки, так и оздоровительные упражнения, поглощая все ваше внимание, отвлекают вас от стресса. Занимаясь, вы будете вынуждены выходить на свежий воздух и наслаждаться солнечным светом и красотами природы. Многие бегуны и велосипедисты любят упражняться рядом с океаном, рекой, озером или на горных тропах. Командные виды спорта (футбол, бейсбол, баскетбол и т. п.) и спортивные состязания (гольф, теннис и т. п.) помогут вам завязать дружеские отношения и повеселиться. К тому же, напрягая большие группы мышц (например, в руках и ногах) в повторяющемся ритме, вы войдете в более спокойный, созерцательный настрой.

     Не только спортивные и аэробные упражнения, но и упражнения на растяжку, такие как в йоге[206] и пилатесе [207], тоже помогут вам уменьшить стресс. В этих упражнениях все внимание направляется на поддержание тонуса мышц вдоль позвоночника и на животе (ваше нутро) при движении рук, ног и туловища. Это спокойные, тянущиеся и текучие движения – так формируется расслабленное осознание тела и сосредоточенное внимание, философия пилатеса и йоги заключается в том, чтобы понять и принять свои нынешние возможности и медленно работать над их улучшением, а не пытаться добиться прогресса через силу. Такой подход способствует лучшему пониманию и принятию себя, что позволяет управлять стрессовыми переживаниями.

     Помимо этого йога и пилатес требуют сосредоточения на дыхании, а это помогает парасимпатической нервной системе притормаживать реакцию по типу «дерись, убегай или оцепеней». Сочетание глубокого дыхания и ритмичных упражнений растяжки ведет к глубокому расслаблению и освобождению от стресса. В одном исследовании, посвященном изучению пользы йоги для женщин, переживших психическую травму, «женщины осознавали улучшение связи со своим телом и больший контроль над своими эмоциями и мыслями, а также испытывали возросшее ощущение благополучия, спокойствия и целостности как в теле, так и в уме» (Родс[208], 2015, 247). Более интенсивные формы йоги и пилатеса также способны наполнять энергией, поскольку они улучшают циркуляцию кислорода в организме.

     Теперь, когда вы знаете о пользе физических упражнений, прислушайтесь к советам, которые помогут вам сделать их частью своей жизни.
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Регулярное выполнение физических упражнений является важной частью любой техники противодействия стрессу. Физкультура поможет вам защититься от депрессии и снизить риск ухудшения здоровья из-за хронического стресса. Вместе с тем, когда вы испытываете стресс, вам может быть нелегко приступить к тренировке или найти силы заниматься регулярно. Вам может казаться, что эти упражнения отнимают и без того небольшое количество времени, которое остается у вас на семью после долгого рабочего дня. Возможно, вы полны благих намерений, но отвлекаетесь на другие дела, или вам трудно встать с постели рано утром, чтобы начать тренироваться, или вы чувствуете слишком большую усталость, чтобы выполнять упражнения в конце напряженного дня. Ваша реакция «дерись, убегай или оцепеней» может помешать вам отключиться от работы, чтобы уделить время заботе о своем здоровье; возможно, вы опасаетесь, что ваши дела останутся невыполненными, если вы сделаете перерыв. На самом же деле физические упражнения дарят энергию, концентрацию и ясность ума, благодаря чему вы сможете удовлетворять свои ежедневные потребности и легче находить выход из трудных ситуаций.

     Есть и другие психологические факторы, мешающие заниматься физкультурой. Когда вы находитесь в стрессовом состоянии, физические упражнения могут показаться вам просто еще одной тяжелой задачей. Вы можете стесняться своего веса или стыдиться того, что не в форме, и вы вовсе не горите желанием испытывать такие чувства. Вы можете бояться ощутить дискомфорт и запыхаться. Возможно, утром вы страдаете от похмелья или испытываете слишком сильный аппетит для того, чтобы выделить время для тренировки. А в конце дня вам хочется просто посмотреть телевизор.

     Из-за этих психологических, физических и эмоциональных факторов вам нетрудно найти повод отказаться от физической нагрузки. Одних благих намерений недостаточно. Вы должны предпринять конкретные меры для осуществления этих желаний и составить план преодоления неизбежных препятствий.

     Журналист Чарльз Дахигг[209], пишущий о бизнесе, описывает в своей нашумевшей книге «Сила привычки»[210] (2012) формирование новой привычки как процесс, состоящий из трех этапов. На первом этапе вы создаете стимул, мотивирующий вас вести себя определенным образом, например, вы можете оставляете кроссовки там, где обычно завтракаете, чтобы они напомнили, что вам предстоит утренняя пробежка. На втором этапе это становится рутиной, без которой ваша жизнь немыслима, скажем, ни дня без трех километров[211] бега по привычному маршруту. На третьем этапе это становится наградой, например, это чувство успеха и гордости, которое вы испытываете, когда принимаете душ или выпиваете стакан холодной воды. Вы можете почувствовать себя вознагражденными, увидев свой подтянутый живот или отметив уменьшение объема желудка. После тренировки вы чувствуете приток энергии и бодрости – вы вознаграждаете себя внутренним удовлетворением. Или вы можете чувствовать себя удовлетворенными, регулярно подтверждая свои достижения, к примеру, с помощью шагомера или уже вошедшего в моду фитнес-трекера[212] на запястье, отмечающего все ваши усилия и/или количество сожженных калорий.

     Даже если вы пришли к выводу, что у вас нет времени для полноценных тренировок, можно просто ежедневно больше ходить пешком – так вы сделаете себя более стройными, убережетесь от набора веса из-за стресса, а также снизите эмоциональное напряжение. Ходьба быстрым шагом представляет собой аэробное упражнение, ускоряющее сердечный ритм и циркуляцию кислорода в организме. Некоторые эксперты рекомендуют делать десять тысяч шагов (примерно восемь километров) в день, но это нежесткое правило. Если у вас сидячий образ жизни, значит, сейчас вы делаете только две тысячи шагов в день. Переход от двух тысяч к десяти тысячам шагов – это пятикратное увеличение, поэтому для начала можете каждый день прибавлять по пятьсот шагов, постепенно приближаясь к наиболее комфортному для себя показателю.
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Как вы уже поняли из предыдущего раздела, физические упражнения очень полезны для психики и мозга, особенно когда речь заходит об управлении стрессом. Помимо этого физические упражнения помогут вам быстрее засыпать и крепче спать. В одном исследовании, проведенном в общенациональном масштабе, 2600 участвовавших в нем мужчин и женщин (Лопринзи[213] и Кардинал[214], 2011), следуя рекомендациям министерства здравоохранения, тратили 150 минут в неделю на физические упражнения, проводя их в умеренном или энергичном темпе, и в результате уменьшилась их сонливость днем и улучшилось качество ночного сна на 65 процентов. Но даже если не брать в расчет упражнения, крепкий и долгий сон должен быть главной составляющей вашего плана управления стрессом.

     Недосып влияет на способность префронтальной коры управлять стрессовой реакцией и держать миндалину в узде. При стрессе он также ослабляет силу воли, работу ума и способность сопротивляться перееданию или злоупотреблению алкоголем. Даже длительность ночного сна менее шести часов может стать источником хронического стресса, усиливая воздействие других стрессоров, с которыми вы сталкиваетесь. Если вам интересно, какая продолжительность сна является нормальной, то могу отметить, что одно исследование с участием более миллиона человек (Крипке[215] с соавторами, 2002) показало, что люди, спавшие от 6,5 до 7,5 часов в сутки, чаще всего оказывались долгожителями. Те же, кто сообщал о сне, длящемся более восьми или менее четырех часов в сутки, в последующие шесть лет умирали чаще.

     Когда стрессовые переживания мешают вам спать, может возникнуть соблазн использовать снотворное, например «Золпидем»[216], – но это лишь временная мера, а не решение проблемы. Когда вы перестанете принимать снотворное, трудности со сном вернутся. Помимо этого снотворное может вызывать привыкание, и на следующий день вы можете почувствовать, что находитесь не в своей тарелке или что-то вас угнетает. Согласно вышеописанному исследованию люди, принимавшие снотворные средства типа «Золпидем», чаще умирали, но мы не знаем точно, было ли повинно в более высоком уровне смертей именно это лекарство. Лучшим выходом из подобной ситуации стало бы применение определенных психологических приемов, закрепляющих в мозге новые привычки, налаживающие сон.

     Чтобы лучше спать, первым делом следует устранить (сократить) занятия или вещества, ухудшающие качество сна. Случай каждого человека в этом отношении уникален. Зачастую возмутителем спокойствия становится кофеин – стимулятор, присутствующий не только в кофе, но и во многих газированных и энергетических напитках и даже в шоколаде. Прочитав этикетку, вы поймете, содержит ли то, что вы едите или пьете, кофеин. Кофеин не только вынуждает вас бодрствовать, но и делает сон более поверхностным, заставляет просыпаться по ночам, чтобы сходить в туалет. Будет лучше,

     если вы сократите потребление кофеина, и, кроме того, не пейте и не ешьте ничего, что содержит кофеин, в течение как минимум четырех часов перед сном. А лучше всего – вообще откажитесь от кофеина или уменьшите его потребление путем постепенного снижения ежедневной дозы.

     Алкоголь – еще один возмутитель спокойствия, когда речь идет о нарушении сна. И хотя он может вызывать сонливое состояние и даже способствовать засыпанию, но, скорее всего, вы будете спать плохо, не раз просыпаясь ночью. Неумеренное потребление алкоголя может снизить уровень мелатонина – гормона, управляющего часовым механизмом организма и влияющего на выработку других гормонов, – порой на целую неделю, что влияет на качество сна. Количество мелатонина уменьшается при ярком свете и увеличивается в темноте. Поэтому зашторьте окна и выключите свет. Будет лучше, если ваш сон не будет тревожить свет электроприборов: накройте чем-нибудь будильник и сотовый телефон. Некоторые люди принимают мелатонин в пищевых добавках; если считаете нужным, проконсультируйтесь с врачом, насколько этот вариант подходит вам.

     Когда вы подвергаетесь хроническому стрессу, префронтальная кора становится чрезмерно бдительной. В вашем уме гудит рой мыслей, связанных с планированием или беспокойством в отношении того, что вам предстоит сделать, или анализом стрессовой ситуации. Это может уменьшить скорость засыпания или глубину сна. Небольшое неопубликованное научное исследование Американской академии медицины сна (American Academy of Sleep Medicine, 2011) было призвано подтвердить или опровергнуть тезис о том, что злоупотребление зонами высшей нервной деятельности в нашем мозге иногда приводит к его «перегреву» в ночные часы. (Часовой механизм в нашем организме должен вызывать чувство тепла днем и прохлады ночью, чтобы было легче заснуть.)

     Это исследование показало, что применявшиеся в ходе эксперимента «охлаждающие колпаки» с циркулирующей в них холодной водой помогали людям быстрее засыпать и крепче спать. И хотя эти результаты еще нужно подтвердить дополнительными исследованиями, вы можете помочь себе, понизив температуру кондиционера примерно до 18–19 градусов или выпив перед сном стакан холодной воды. Однако оставаться прохладной должна только ваша голова, поэтому, если вам холодно, вы можете натянуть одеяло до подбородка или прижаться к мужу (жене).

     Некоторые привычки также могут мешать вам уснуть, например, если вы слишком поздно ложитесь спать, засиживаясь перед телевизором, бродя по сайтам или увлекшись игрой в смартфоне. Расслабляющая процедура перед сном (здесь уместно вспомнить теплую ванну с ароматом лаванды, прослушивание классической или другой спокойной музыки, выполнение определенных асан йоги, воспроизведение аудиозаписи со звуками природы, медитацию) поможет утихомирить перевозбужденный мозг. После того как вы легли в постель, не поддавайтесь соблазну посмотреть телевизор, проверить свой телефон или даже почитать книгу, возбуждающую мозг. Если вы лежите в постели, но не можете заснуть (особенно если поглядываете на будильник, беспокоясь о том, что не выспитесь), ваше подсознание начинает отождествлять нахождение в кровати с бодрствованием. Поэтому тем, кому не удалось заснуть через пятнадцать минут после того, как они легли в постель, врачи-сомнологи рекомендуют встать и заняться каким-нибудь спокойным делом (например, почитать книгу) в другой комнате, а затем снова лечь.

     Стресс может вызывать боль и страдания, затрудняющие засыпание. Он также провоцирует мышечное напряжение, которое вы можете даже не осознавать. Благодаря следующей практике вы научитесь сокращенной форме прогрессивной мышечной релаксации[217] – проверенной временем технике формирования реакции расслабления, которая способствует засыпанию. С ее помощью «включается» парасимпатическая нервная система (регулирующая отдых и пищеварение), останавливающая режим «дерись, убегай или оцепеней». После выполнения этого упражнения вы почувствуете себя спокойными и расслабленными. Однако, для того чтобы научиться качественно расслабляться, необходимо время, поэтому желательно выполнять это упражнение несколько раз в неделю.
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      Здоровое питание при стрессе

     

     [image: after_title]

Как уже было сказано выше, из-за своего напряженного состояния вы можете начать заедать стресс, отдавая предпочтение пище с большим содержанием жиров, крахмала и сахара. В этом разделе вы познакомитесь с техниками психологической адаптации, которые помогут наладить здоровое питание. Я не имею в виду диету или голодание, или панику из-за набора 1–2 кг, что бывает, когда испытываешь стресс, а о том, как выработать правильные привычки и образ жизни, благодаря которым вы сможете использовать пищу как инструмент для снятия стресса и восстановления своих сил.

     Многие люди научились заедать свои чувства страха, гнева и печали. Если вы выросли в семье, в которой выражение сильных эмоций считалось неприемлемым или признаком слабости, или если вы считаете негативные чувства плохими или опасными и пытаетесь подавить их, это может вылиться в подавление эмоций. К сожалению, это не эффективная стратегия, поскольку неосознаваемые чувства зачастую, возвращаясь, заявляют о себе с еще большей силой. Если вы не умеете справляться с этими сильными чувствами, то можете начать заедать стресс.
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Нижеследующие приемы также помогут вам справиться со склонностью переедать или питаться вредными продуктами, чувствуя эмоциональное напряжение.

     
Изо дня в день ешьте примерно в одно время. Люди, которые едят поздно вечером, реже придерживаются регулярности в трапезах и перекусах и чаще проявляют склонность к употреблению нездоровой пищи. Если вы поздно поели, у вас не будет возможности переработать калории перед сном. Если же вы трапезничаете и перекусываете здоровой пищей в течение дня, это дает вам ощущение душевного покоя и удовлетворенности, благодаря чему вы вряд ли станете питаться импульсивно в минуты растерянности или глубокого огорчения.

     Планируйте свой рацион. Плохое планирование питания может вынудить вас употреблять фастфуд, потому что у вас не остается сил для закупки продуктов и приготовления сбалансированной пищи. И я ничуть не преувеличиваю, говоря о важности планирования своего рациона и выделения времени для покупки свежих фруктов, белковых продуктов, цельных злаков и овощей, чтобы обеспечить себя аппетитной альтернативой нездоровой пище.

     Остерегайтесь продуктов-провокаторов. У большинства из нас есть любимые продукты, из-за которых мы переедаем. Пончики и другие сладкие продукты резко повышают уровень глюкозы в крови, который затем резко обрушивается, вследствие чего мы испытываем еще более сильный голод. И не ешьте для того, чтобы вам стало легче, а если уж едите любимые нездоровые продукты, то употребляйте их небольшими порциями.

     Пейте меньше спиртного. Злоупотребляя алкоголем, вы увеличиваете свой вес. Алкоголь снижает самоконтроль, и вы поддаетесь искушению съесть вредные продукты, отбросив все сомнения.

     Изучайте здоровые методы управления стрессом. Вместо того чтобы прибегать к употреблению пищи и алкоголя для снятия напряжения в конце дня, лучше найдите другие расслабляющие виды деятельности. Отправляйтесь на прогулку или в кино, встретьтесь с другом, примите горячую ванну, займитесь йогой или медитацией, послушайте музыку или зажгите ароматическую палочку. Как вы уже поняли, читая эту книгу, медитация, основанная на сосредоточении на своем дыхании, способна успокоить миндалину и дать префронтальной коре больше возможностей для отмены стрессовой реакции.
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В этой главе рассказывалось о том, как стресс может вызывать воспаление и увеличивать склонность человека к нездоровому поведению, например, к перееданию, злоупотреблению алкоголем, недосыпу и неспособности найти время для физкультуры. Вы узнали о важности и пользе физических упражнений, здорового питания и полноценного сна в трудные для вас времена. Помимо этого вы освоили техники психологической адаптации, включающие в себя постановку цели, ради которой вы занимаетесь физкультурой, использование стимулов, рутины и наград для закрепления новой привычки, выбор вида деятельности, который будет приносить вам радость, формирование благоприятствующей сну атмосферы и поглощение пищи с большей осознанностью.
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Умение успешно справляться со стрессом – один из важнейших навыков, необходимых для успеха и благополучия в современном, быстро меняющемся мире. Внезапный, неожиданный или продолжительный стресс может повлиять на наше настроение, здоровье, отношения с людьми и качество жизни. Стрессовая реакция, заложенная эволюцией в мозг, запускает в нас режим «дерись, убегай или оцепеней», что может стать причиной нашего импульсивного поведения, неизбывной тревоги и тягостных раздумий или беспомощности и неспособности действовать. Хронический стресс и воздействие кортизола, а также нездоровые способы борьбы со стрессом могут со временем подорвать наше здоровье. Но если мы справляемся со стрессом правильно, то можем привести в норму свое эмоциональное состояние, принимать более разумные решения, чувствовать себя увереннее по жизни и сохранять хороший самоконтроль до конца своих дней. Стресс заставляет нас проявлять упорство, невзирая на неудачи, разочарования и трудности, давая нам мощный стимул для личностного и психологического роста.

   Из этой книги вы узнали о воздействии стресса на мозг и о бессознательной стрессовой реакции, запускаемой миндалиной и гипоталамусом и координируемой в нашем теле симпатической и парасимпатической нервными системами. Вы узнали о том, как нейромедиаторы (адреналин и др.) и гормоны (кортизол и др.) заставляют нас драться или убегать от надвигающейся угрозы. Вы научились применять осознанность, эмоциональное осознание, сострадание к себе, воспринимаемый контроль и другие стратегии для нивелирования сигналов миндалины об угрозах. Помимо этого вы узнали, каким образом префронтальная кора – руководящий центр мозга – может помочь обуздать автоматически протекающую в вашем мозге реакцию на стресс таким образом, чтобы у вас была возможность более рационально и планомерно улучшать качество своей жизни, принимать конструктивные решения, проявлять выдержку, сохранять здоровье и находить в стрессовых ситуациях положительные стороны, полезные для вашего развития. Вы научились разрывать круговорот тягостных мыслей и ослаблять перфекционизм и самокритику, без которых ваш труд станет поистине плодотворным.

   Сделав свой мозг более стрессоустойчивым, вы можете замедлить темп жизни, ощутить почву под ногами и преодолеть чувство тревоги и беспомощности, которое может корениться в вашем негативном жизненном опыте. А это означает, что вы становитесь полновластным хозяином собственного мозга, отняв бразды правления у миндалины. Вы можете научиться перенастраивать свой ум так, чтобы в нем стало меньше страха и пессимизма, а больше открытости, надежды, любознательности и творчества. Эта новая психологическая установка поможет укрепить свое здоровье и благополучие, улучшить отношения с людьми, добиться успеха в своем деле или стать образцом для подражания и на работе, и в кругу единомышленников. Вы не в силах избежать стрессовых ситуаций, но вы можете научиться видеть в них новые возможности, помогающие развиваться и раскрывать свой потенциал!
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Написав эту книгу, я осуществила свою давнюю мечту. Мне понадобилось несколько лет для того, чтобы она приобрела законченный вид. А поскольку одновременно с этим я консультировала своих клиентов в городе Милл-Валли в штате Калифорния, мне оставалось лишь уповать на помощь близких. И я глубоко признательна моему мужу Брайану Хильбушу за то, что он активно поддерживал меня и всегда был надежной опорой в быту и уходе за ребенком, оберегая покой и благополучие нашей семьи и на протяжении всех этих лет оставаясь для меня светочем любви и вдохновения. Я также глубоко признательна дочери Сидни за то, что она обходилась без меня в течение многих вечеров и выходных, мирилась с глубокой задумчивостью своей матери и сумела оценить ее работу по заслугам.
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Мелани Гринберг, доктор философии, – практикующий психолог и ответственный инструктор[218] в округе Марин, Калифорния, специалист по управлению стрессом, охране здоровья и межличностным отношениям; применяет хорошо зарекомендовавшие себя методики из нейробиологии, психотехник на основе осознанности и когнитивно-поведенческой психотерапии. Имея за плечами более чем двадцатилетний опыт профессуры, писательства, исследовательской, врачебной и преподавательской деятельности, Гринберг проводит семинары и коллоквиумы с аудиторией из США и других стран. Она ведет колонку «Осознанное самовыражение» (Mindful Self-Express) в журнале Psychology Today и является популярным экспертом по СМИ: ее цитируют на cnn.com, forbes.com, ВВС Radio, ABC News, Yahoo! Shine и Lifehacker, а также в Self Redbook, Men's Health, Women's Health, Fitness Magazine, Women's Day, Cosmopolitan и The Huffington Post. Помимо этого ее приглашают на радиопередачи (среди них «Как преуспеть с эмоциональным интеллектом» (Leading With Emotional Intelligence)), «Лучшие люди в нашей жизни» (The Best People We Know), «Внутренние целители» (Inner Healers) и «Будьте счастливы, даже если вам больно» (Winning Life Through Pain). Гринберг попадала в тридцатку популярных психологов с самым большим числом подписчиков в сети «Твиттер».

   
В наше трудное время нелегко найти столь же полезную книгу, как «Стрессоустойчивый мозг». В этой работе, открывающей нам новые горизонты, Мелани Гринберг сочетает древние техники успокоения ума с современным научным представлением о том, как работает мозг, чтобы научить нас изменять характер своей стрессовой реакции. Эта книга содержательна, подкреплена исследованиями и полезна для жизни. Она охватывает целый ряд тем – от преодоления психологической травмы до обуздания своего внутреннего критика ради улучшения качества сна. В каждой главе представлены простые в освоении техники, помогающие сделать ваш мозг неподвластным стрессу. Этому учебнику счастья и душевного покоя я ставлю высшую оценку.

   Тони Бернхард, отмеченный наградами автор книги «Как болеть, как пробудиться и как жить благополучно с хронической болью и недугом»[219]

   
Вы не можете устранить стресс, но можете немало сделать для того, чтобы он оставался под вашим контролем. Для начала прочтите эту книгу. Это одна из тех редких книг, которые должны быть в библиотеке каждого человека. Купите ее для себя и для своего друга.

   
Фрэнк Зонненберг, отмеченный наградами автор шести книг, консультант журнала Fortune при составлении рейтинга 500 крупнейших мировых компаний; признан организацией Trust Across America[220] одним из ста передовых новаторов Америки

   
«Стрессоустойчивый мозг» – замечательная книга, способная помочь вам преодолеть разрушительные последствия стресса, мешающие добиться успеха как в личной жизни, так и в профессиональной деятельности. И тогда на смену стрессовым переживаниям придут уверенность, жизнестойкость, вера в свои силы и энтузиазм. Вы обнаружите, что способны в буквальном смысле перепрограммировать свой мозг! Если вы осознаете, что из-за стресса у вас что-то не ладится, значит, эта книга написана именно для вас.

   
Лори Шемек, доктор философии, сертифицированный диетолог, автор книги «Как побороть воспаление жировых клеток!»[221]; работает в отделе охраны здоровья Fox News[222]; один из лучших специалистов в области охраны здоровья и поддержания трудоспособности, по версии The Huffington Post[223]

   
В современном мире с его глобализацией и высокими скоростями мы постоянно сталкиваемся с угрозами и требованиями, вызывающими череду нездоровых биологических реакций, называемых стрессом. В своей книге «Стрессоустойчивый мозг» Мелани Гринберг не только дает читателям удобные в использовании инструменты для ясного понимания своих прошлых и нынешних стрессоров, но и учит их поведенческим и психологическим приемам, – например, медитации на основе осознанности, – с помощью которых можно пресекать вредный для здоровья отклик нашего организма на стресс-факторы и укреплять жизнестойкость. Эта книга содержит в себе всю полноту и глубину знаний, обретенных за десятилетия исследований поведенческих и неврологических характеристик стресса, но написана она доступным и увлекательным языком.

   Стивен Дж. Лепор, доктор философии, профессор и учредитель кафедры обществоведения и бихевиоризма в Университете Темпл[224]

   
Если вы относитесь к числу людей, страдающих от хронического стресса, то считайте, что книгу «Стрессоустойчивый мозг» вам доктор прописал. Мелани Гринберг собрала и изложила очень простым языком сведения по психологии и нейробиологии, позволяющие понять, почему мы испытываем стресс, а также проверенные на практике методы, с помощью которых мы сможем научиться жить радостно и без эмоциональных потрясений.

   Арт Маркман, профессор психологии и маркетинга, а также директор программы «Гуманитарные аспекты политики предприятий»[225] в Техасском университете в Остине; автор книг «Рациональное мышление»[226], «Рациональные перемены»[227] и соавтор книги «Мозг: кратко о самом важном»[228]; а также один из ведущих радиопередачи Национального общественного радио[229] «Два парня на твоей голове»[230]
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Эта книга понятным языком передает знания о том, как изменять восприятие стрессогенных явлений и событий. Мелани Гринберг напоминает нам о том, что стресс – суровая реальность и что он будет всегда, а в качестве выхода из ситуации показывает, как контролировать стрессовую реакцию на уровне ума.

   Лара Куи, бывший секретный агент отдела контрразведки ФБР, учредитель Центра развития психологической устойчивости[231] и автор книги «По секрету всем руководительницам: как сохранить жизнелюбие и психологическую устойчивость»[232]

   
Эта очень смелая книга учит нас, несмотря на все невзгоды, оставаться полновластными хозяевами своей судьбы, чтобы жить полноценной и радостной жизнью и реализоваться как личность. Если вы хотите научиться использовать стрессовые ситуации как возможности личностного роста – эта книга для вас.

   Элизабет Гамильтон-Гуарино, генеральный директор медиа-холдинга The Best EverYou и автор книги «Отфильтруйте себя»[233]

   
Стресс – неотъемлемая часть современного мира, но это не означает, что он должен управлять нашей жизнью. Одна из моих любимых писательниц – психолог Мелани Гринберг – написала замечательную новую книгу, наполненную практичными и легко реализуемыми советами о том, как перепрограммировать свой мозг, чтобы стать более устойчивыми к стрессу и излучать позитив. Книга «Стрессоустойчивый мозг» обязательна к прочтению для всех, кто испытывает стресс. Хотя, если подумать, его испытываем мы все!

   
Джесси Лин Стоунер, основатель компании Seapoint Center for Collaborative Leadership, соавтор книг «Полный вперед!»[234] и «Руководство на более высоком уровне»[235]

   
Книга «Стрессоустойчивый мозг» блестяще объединяет в единое целое исследования осознанности, науку о мозге и позитивную психологию. Вне зависимости от того, испытываете вы стресс из-за своей работы, материального положения, межличностных отношений или проблем со здоровьем, в этой книге вы найдете информацию и рекомендации, необходимые для того, чтобы разрешить свои трудности с максимальной пользой для себя. Предложенные в этой книге техники имеют широкий спектр действия, поэтому прочитавший ее приобретет целый арсенал средств, позволяющих избавиться от тревоги и проявлять исключительную психологическую устойчивость в самых разных жизненных ситуациях.

   Элис Бойс, доктор философии, автор книги «Аптечка первой помощи при тревоге»[236] и специалист в области эмоций для журнала Women's Health (австралийское издание)

   
Для тех, кто страдает от стресса, эта книга сродни манне небесной. Она познакомит вас с последними достижениями науки противодействия стрессу, написанная простым, доступным языком, она научит вас приемам, с помощью которых возможно сделать свою жизнь более спокойной, мирной и свободной от стрессов.

   Кристин Нефф, доктор философии, автор книги «Сострадание к себе»[237]
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   Примечания

  

  


    1

   

   Фрустрация – психическое состояние, возникающее в ситуации реальной или предполагаемой невозможности удовлетворения тех или иных потребностей, или, проще говоря, в ситуации несоответствия желаний имеющимся возможностям. – Здесь и далее примеч. ред.

  

    2

   

   Миндалина (или миндалевидное тело) – область мозга, имеющая форму миндалины, находится в белом веществе височной доли полушария под скорлупой, примерно на 1,5–2 см позади височного полюса. В мозге присутствуют два миндалевидных тела – по одному в каждом полушарии. Миндалина играет ключевую роль в формировании эмоций и является частью лимбической системы; относится к подкорковым обонятельным центрам; играет важную роль в запоминании, принятии решений и эмоциональных реакциях.

  

    3

   

   Гормоны – биологически активные вещества органической природы, вырабатываются в специализированных клетках желез внутренней секреции, поступают в кровь, связываются с рецепторами клеток-мишеней и оказывают регулирующее влияние на обмен веществ и физиологические функции.

  

    4

   

   Нейромедиаторы (нейротрансмиттеры) – биологически активные химические вещества, посредством которых осуществляется передача электрохимического импульса от нервной клетки через синаптическое пространство между нейронами, а также, например, от нейронов к мышечной ткани или железистым клеткам.

  

    5

   

   Стрессор (от англ, stress — давление, нажим, напор, гнет, нагрузка, напряжение; синонимы: стресс-фактор, стресс-ситуация) – фактор, вызывающий состояние стресса; неспецифический раздражитель или воздействие, вызывающее стресс.

  

    6

   

   Нейропластичность – это свойство человеческого мозга, заключающееся в способности изменяться под действием опыта, а также восстанавливать утраченные связи после повреждения или в качестве ответа на внешние воздействия.

  

    7

   

   Префронтальная кора — отдел коры больших полушарий головного мозга, представляющий собой переднюю часть лобных долей.

  

    8

   

   Роберт Сапольски (Robert Sapolsky) – американский нейроэндокринолог, профессор биологии, неврологии и нейрохирургии в Стэнфордском университете, исследователь и автор книг, научный сотрудник Национального музея Кении.

  

    9

   

   Дональд Хебб (Donald Hebb; 22 июля 1904 – 20 августа 1985 гг.) – канадский физиолог и нейропсихолог. Известен работами, описывающими значение нейронов в процессе обучения. Его также называют одним из создателей теории искусственных нейронных сетей, так как он предложил первый эффективный алгоритм обучения искусственных нейронных сетей.

  

    10

   

   Гипоталамус – небольшая область в промежуточном мозге, включающая в себя большое число групп клеток (свыше 30 ядер), регулирующих нейроэндокринную деятельность мозга и гомеостаз организма.

  

    11

   

   Гиппокамп — часть лимбической системы головного мозга (обонятельного мозга). Участвует в механизмах формирования эмоций, консолидации памяти (то есть перехода кратковременной памяти в долговременную).

  

    12

   

   В английском тексте: «примерно полдюйма». i дюйм = 2,54 см.

  

    13

   

   Гипофиз — мозговой придаток в форме округлого образования; расположен на нижней поверхности головного мозга в костном кармане, называемом турецким седлом; вырабатывает гормоны, влияющие на рост, обмен веществ и репродуктивную функцию. Является центральным органом эндокринной системы; тесно связан и взаимодействует с гипоталамусом.

  

    14

   

   Аллостатическая нагрузка — результат избыточной реакции на стресс, ведущий к преждевременному изнашиванию организма. Такое состояние наступает при воздействии слишком сильного стресса или при снижении способности организма преодолевать стресс.

  

    15

   

   Брюс МакЮэн (Bruce McEwen) – американский нейроэндокринолог и руководитель лаборатории нейроэндокринологии им. Гарольда и Маргарет Милликен в Университете Рокфеллера.

  

    16

   

   Гомеостаз — саморегуляция, способность открытой системы сохранять постоянство своего внутреннего состояния посредством скоординированных реакций, направленных на поддержание динамического равновесия.

  

    17

   

   Блуждающий нерв – десятая пара черепных нервов (X пара), парный нерв. Идет от мозга к брюшной полости; снабжает нервными волокнами органы головы, шеи, грудной и брюшной полостей.

  

    18

   

   «Олень на шоссе в свете фар» – идиома; психологическое состояние, вызванное тревогой, страхом, паникой, возбуждением, удивлением; соответствует выражению «выпучить глаза как рак».

  

    19

   

   В английском тексте: backseat driver – ирон. «непрошеный советчик»; пассажир (нередко сидящий на заднем месте), указывающий водителю, как тот должен вести машину.
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   Элисса Эпель (Elissa Epel) – доктор философии, профессор кафедры психиатрии в Калифорнийском университете в Сан-Франциско. Область научных интересов: механизмы здорового старения и применение полученных знаний для защиты уязвимых групп населения.
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   Рональд Глейзер (Ronald Glaser) – доктор философии, профессор кафедры биологии рака и генетики и директор Института исследований поведенческой медицины в Медицинском центре Университета штата Огайо, г. Колумбус. Область научных интересов: иммунология и вирусология в контексте стрессовой реакции.
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   Психонейроиммунология — область медицины, изучающая процессы функционального взаимодействия нервной системы организма человека и его психики с различными отделами его иммунной системы.
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   Дженис Кикольт-Глейзер (.Janice Kiecolt-Glaser) – профессор психиатрии и психологии в Университете штата Огайо в Колумбусе. Область научных интересов: воздействие хронического стресса на иммунную систему.
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   Шелдон Коэн (Sheldon Cohen) – профессор психологии в Университете Карнеги-Меллона; директор лаборатории исследования стресса, иммунитета и болезней.
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   Дэвид Тиррелл (David Tyrrell; 1925–2005 гг.) – британский вирусолог; работал в Исследовательском центре прикладной микробиологии в Портон-Дауне.
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   Эндрю Смит (Andrew Smith) – профессор психологии и директор Центра психологии труда и здоровья в Университете Кардиффа.
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   Цитокины – небольшие пептидные информационные молекулы.
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   Теломеры – концевые участки хромосом. Теломерные участки хромосом характеризуются отсутствием способности к соединению с другими хромосомами или их фрагментами; выполняют защитную функцию.
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   Дезоксирибонуклеиновая кислота (ДНК) – макромолекула, обеспечивающая хранение, передачу из поколения в поколение и реализацию генетической программы развития и функционирования живых организмов.
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   Идентичность – свойство психики человека выражать в концентрированном виде то, как он представляет себе свою принадлежность к различным социальным, экономическим, национальным, профессиональным, языковым, политическим, религиозным, расовым и другим группам или иным общностям, или отождествление себя с тем или иным человеком, воплощающим присущие этим группам или общностям свойства.
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   Люди, чья молодость пришлась на 2000-е.
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   Фрэнсис МакКи-Райан (Frances McKee-Ryan) – доцент кафедры менеджмента Университета Невады.
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   Венди Троксел (Wendy Troxel) – социолог, ученый. Область научных интересов: проблемы поведения. Доктор философии в клинической психологии и психологии здоровья, университет Питтсбурга.
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   Сэр Майкл Мармот (Michael Marmot) – профессор эпидемиологии и здравоохранения в университетском колледже Лондона.
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   Стив Коул (Steve Cole) – доктор философии, профессор медицины, психиатрии и бихевиоризма в медицинском институте UCLA. В своих исследованиях он использует геномику и вычислительную биоинформатику для определения биологических путей, посредством которых социальная среда влияет на экспрессию генов.
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   Область залива Сан-Франциско (The Bay Area) – крупный консолидированный статистический ареал (агломерация-конурбация) в Северной Калифорнии, сформировавшийся вокруг залива Сан-Франциско и названный его именем. Там проживает около восьми миллионов человек.
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   Винсент Фелитти (Vincent Felitti) – врач, специалист в области здравоохранения; профессор, врач-клиницист; факультет медицины, Калифорнийский университет в Сан-Диего.
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   Элисса Браун (Elissa Brown) – профессор психологии, доктор философии Университета штата Нью-Йорк в Олбани.
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   Нейронауки – междисциплинарная область знаний, занимающаяся изучением нейронных процессов. Традиционно изучением нервной системы занималась нейробиология, однако сейчас нейронауки включают в себя целый ряд областей, таких как когнитивная наука, химия, информатика, инженерия, лингвистика, медицина, физика, философия и психология.
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   Джон Кабат-Зинн (Jon Kabat-Zirm) – доктор в области молекулярной биологии, профессор медицины; основатель и директор клиники работы со стрессом медицинского центра Университета Массачусетса. Область научных интересов: механизмы исцеления и клинического применения медитации для людей с хронической болью и заболеваниями, вызванными стрессом.
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   Лесли Липуорт (Leslie Lipworth) – доктор медицины, специалист по профилактической медицине в Вустере, штат Массачусетс.
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   Роберт Берни (Robert Burney) – неклинический, нетрадиционный терапевт, целитель, учитель и духовный наставник.
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   Ричард Дэвидсон (Richard Davidson) – американский нейробиолог, психолог, профессор психологии и психиатрии в Висконсинском университете в Мадисоне.
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   Антуан Лутц (Antoine Lutz) – научный сотрудник лаборатории Вайсмана по изучению мозга и поведения в Висконсинском университете в Мадисоне.
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   Бритта Хольцель (Britta Holzel) – нейробиолог из Германии; учит людей снижать стресс с помощью осознанности; инструктор йоги.
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   Джеймс Мойер (James Moyer) – доктор философии, Северо-Западный университет, США. Область научных интересов: нейробиология обучения, памяти и старения, клеточные механизмы старения и деградации нейронов.
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   Дэниел Сигел (Daniel Siegel) – доктор медицинских наук, врач-нейропсихиатр, профессор Медицинской школы Дэвида Геффена при Калифорнийском университете.

  

    48

   

   Рик Хансон (Rick Hanson) – доктор наук, нейрофизиолог, преподаватель медитации; один из основателей Веллспрингского института неврологии и созерцательной мудрости.
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   Грегори Братман (Gregory Bratman) – докторант междисциплинарной программы Эммета в области окружающей среды и природных ресурсов в Стэнфордском университете, сотрудник Центра сохранения биологического разнообразия. Область научных интересов: благотворное влияние природы на когнитивные способности и психическое здоровье человека.
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   Магдалена Ванденберг (Magdalena Van den Berg) – сотрудник Института общественного здоровья и охраны труда в Нидерландах. Область научных интересов: польза пространств с зелеными насаждениями для психического здоровья.
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   Элиша Гольдштейн (Elisha Goldstein) – соучредитель Центра осознанной жизни в Лос-Анджелесе; создатель шестимесячной программы курса осознанной жизни; психолог, оратор и писатель.
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   Мета-анализ – в статистике: объединение результатов нескольких исследований для анализа набора связанных между собой научных гипотез.
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   Пол Гроссман (Paul Grossman) – доктор философии, руководитель научно-исследовательской лаборатории психосоматической медицины отделения медицины внутренних болезней в Университетской клинике Базеля, Швейцария; за последние три десятилетия исследовал и осветил в печати связь между работой психики и физиологией сердечной и респираторной систем, а также методы развития осознанности и другие техники из буддийской психологии.
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   Альберто Чиеза (Alberto Chiesa) – врач-психиатр, психотерапевт. Область научных интересов: основанные на осознанности приемы снижения стресса и когнитивной терапии; работает в Болонском университете.
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   Алессандро Серретти (Alessandro Serretti) – доцент кафедры биомедицинских и нервно-двигательных наук в Болонском университете.
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   Бассам Хури (Bassam Khoury) – доцент кафедры психологии образования и консультирования Монреальского университета. Область научных интересов: клинические, социальные и когнитивные последствия применения осознанности, приемы лечения, основанные на осознанности.
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   Майкл Фокс (Michael Fox) – доктор медицины, доктор философии; сотрудник медицинского центра «Бет-Исраэль и диакония Новой Англии» в Бостоне (учебная больница Медицинской школы Гарварда).
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   Джеймс Гросс (James Gross) – психолог, наиболее известный своими исследованиями в области эмоций и их регуляции; профессор Стэнфордского университета и директор Стэнфордской психофизиологической лаборатории.
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   Росс Томпсон (Ross Thompson) – профессор психологии в Калифорнийском университете; директор лаборатории эмоционального развития и социальной адаптации.
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   Экхарт Tonne (EckhartTolle) – немецкий писатель и духовный учитель.
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   Даниэль Вегнер (Daniel Wegner, 28 июня 1948 – 5 июля 2013 гг.) – американский социальный психолог, профессор психологии в Гарвардском университете и сотрудник Американской ассоциации содействия развитию науки и Американской академии наук и искусств.
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   Ральф Эрбер (Ralph Erber) – профессор университета Депол в Чикаго. Область научных интересов: саморегуляция настроения и эмоций, межличностные отношения.
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   София Занакос (Sophia Zanakos) – заместитель директора по научно-методической работе в компании ICF (международная федерация коучинга).
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   Рой Баумейстер (Roy Baumeister) – социальный психолог. Область научных интересов: вопросы самоконтроля, суицидального поведения, мотивации, агрессии, сознательности и силы воли.
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   Нервная булимия — расстройство приема пищи, для которого характерны повторные приступы переедания и чрезмерная озабоченность контролированием массы тела, что приводит человека к принятию крайних мер, призванных уменьшить влияние съеденного на массу тела.
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   «Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life», Jon Kabat-Zinn.
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   Джеймс Пеннебакер (James Pennebaker) – американский социальный психолог. Область научных интересов: взаимосвязи между использованием родного языка, здоровьем и поведением в социуме, а в последнее время это вопрос, как повседневно используемый язык отражает основные тенденции в обществе и личности.
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   Синди Чанг (Cindy Chung) – старший консультант и советник в Техасском университете; эксперт в области психологических основ работы с родным языком.

  

    69

   

   Джоанна Фраттароли (Joanne Frattaroli) – профессор психологии в Калифорнийском университете, расположенном в Ирвине, штат Калифорния.
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   Стефани Спера (Stefanie Spera) – научный сотрудник Дартмутского колледжа. Область научных интересов: взаимодействия человека и окружающей среды.
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   Эрик Бехрфенд (Eric Buhrfeind) – в те годы сотрудник Южного методистского университета (Даллас, Техас). Область научных интересов: ресурсы человеческого развития. В наши дни является начальником управления кадровым резервом в глобальной проектно-конструкторской компании Aricent.
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   Стивен Лепор (Stephen Lepore) – ученый, имеет степени в Калифорнийском университете в Ирвине, Гарвардском университете и Университете Кларка. Область научных интересов: профилактика развития рака, разработка социальных и поведенческих приемов для улучшения качества жизни людей, переболевших раком.
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   Майкл Гринберг (Michael Greenberg) – доктор философии, профессор нейробиологии в медицинской школе Гарварда.

  

    74

   

   Джошуа Смит (Joshua Smyth) – профессор Колледжа здоровья и развития человека при Университете Пенсильвании. Область научных интересов: охрана психического здоровья.
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   Аннет Стэнтон (Annette Stanton) – профессор кафедры психологии, психиатрии и бихевиоризма в Калифорнийском университете.

   Если вы пережили серьезную травму (например, сексуальное насилие) и испытываете очень сильные чувства по этому поводу или старательно избегаете любых мыслей о случившемся, то можете обратиться к какому-
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   Выученная (приобретенная) беспомощность — особенность поведения человека, которую он получает, когда испытывает на себе систематическое воздействие отрицательного фактора, избежать которого не может.
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   Мартин Селигман (Martin Seligman) – американский психолог, основоположник позитивной психологии; директор Центра позитивной психологии в Университете Пенсильвании; учился в Принстонском университете, где изучал сначала философию, а затем увлекся психологией.
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   Стивен Майер (Steven Maier) – директор Центра нейробиологии в Колорадо. Специализация: химия нервных процессов и нейрофармакология стресса, наркомания, двунаправленная связь между мозгом и иммунной системой, психонейроиммунология.
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   Айдан Адьтенор (.Aidan Altenor) – психолог в психиатрической больнице Пенсильвании. Область научных интересов: методы работы с людьми с задержкой интеллектуального развития.
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   Эдвин Кей (Edwin Kay) – сотрудник Лихайского университета (частного исследовательского университета, расположенного в Бетлехеме, штат Пенсильвания).
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   Мартин Рихтер (Martin Richter) – сотрудник Лихайского университета.

  

    82

   

   Джей Вейс (Jay Weiss) – американский психолог; сотрудник университета Эмори, в Атланте, кафедра психиатрии и бихевиоризма. Область научных интересов: воздействие стресса и болезни на психику человека.
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   Эрик Стоун (Eric Stone) – профессор биологии и статистики в Австралийском национальном университете.

  

    84

   

   Нелл Харрел (Nell Harrell) – американский психолог; изучает воздействие психологического стресса на мозг.
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   Сьюзен Минека (Susan Mineka) – профессор психологии Северо-Западного университета, штат Иллинойс.
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   Джон Килстром (John Kihlstrom) – американский ученый. Область научных интересов: когнитивные процессы в личных и социальных контекстах, бессознательные психические процессы, память, гипноз.
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   Меган Гуннар (Megan Gunnar) – американский детский психолог, в настоящее время профессор регентов и профессор Университета Миннесоты и избранный член Американской академии искусств и наук.
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   Марибет Шампу (Maribeth Champoux) – американский психолог; изучала психологию в Университете Висконсина, потом училась на факультете психиатрии и бихевиоризма в Школе медицины Стэнфордского университета; затем работала в Лаборатории сравнительной этиологии в Национальном институте детского здоровья и развития человека. Область научных интересов: влияние генов и окружающей среды на темперамент и поведение человека; воспитание потомства у беличьих обезьян и макак-резусов.
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   Воспринимаемый контроль – субъективное мнение человека о том, что он держит под контролем свое психологическое состояние и поведение или людей, вещи, события и явления в окружающем его пространстве.
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   Джудит Родин (Judith Rodin) – американский ученый, профессор психологии и психиатрии в медицинской школе Перельмана при Университете Пенсильвании.
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   Томас Камарк (Tomas Kamarck) – профессор кафедры психологии университета Питтсбурга. Область научных интересов: взаимосвязь между стрессом, связями в социуме и здоровьем сердечно-сосудистой системы.
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   Робин Мермельштейн (Robin Mermelstein) – профессор психологии в университете Иллинойса в Чикаго. Область научных интересов: этиология и поведение подростков и взрослых, способствующее укреплению или ухудшению здоровья человека.
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   Алия Крам {Alia Crum) – адъюнкт-профессор психологии и директор Лаборатории ума и тела в Стэндфордском университете.

  

    94

   

   Питер Саловей (Peter Salovey) – американский социальный психолог, 23-й президент Йельского университета, член Американской академии искусств и наук.

  

    95

   

   Шон Акор (Shawn Achor) – американский писатель и оратор, пропагандирующий позитивную психологию.

  

    96

   

   Марк Сири (Mark Seery) – адъюнкт-профессор кафедры психологии в Университете штата Нью-Йорк в Буффало.

  

    97

   

   Элисон Холман (Alison Holman) – адъюнкт-профессор в Калифорнийском университете в Ирвайне. Область профессиональных интересов: психические травмы, острый стресс, внимание со стороны СМИ.

  

    98

   

   Роксана Сильвер (Roxane Silver) – профессор психологии, медицины и охраны общественного здоровья в Северо-Западном университете. Область профессиональных интересов: преодоление психотравмирующих событий жизни, стресс, социальная психология.

  

    99

   

   Эмми Вернер (Emmy Werner; 26 мая 1929 – 12 октября 1917 гг.) – американский психолог; получила степень доктора философии в Университете штата Небраска; профессор кафедры развития человека и общества в Калифорнийском университете в Дэвисе.

  

    100

   

   Руфь Смит (Ruth Smith) – лицензированный психолог на острове Кауаи (один из Гавайских островов).

  

    101

   

   Шевон Ньюперт (Shevaun Neupert) – профессор психологии в Университете штата Северная Каролина. Область профессиональных интересов: взросление и старение, физическое и психическое благополучие на фоне будничных стрессов.

  

    102

   

   Дэвид Альмейда (David Almeida) – профессор в Университете штата Пенсильвания. Область профессиональных интересов: развитие человека, семья.

  

    103

   

   Сьюзен Чарльз (Susan Charles) – профессор психологии в Калифорнийском университете в Ирвайне.

  

    104

   

   Кеннет Уолстон (Kenneth Wallston) – психолог, профессор. Среди прочего внес большой вклад в развитие психологического теста «Многомерные шкалы локуса контроля здоровья».

  

    105

   

   Эллен Лангер (Ellen Langer) – профессор психологии Гарвардского университета; в 1981 году стала первой женщиной, когда-либо работавшей в области психологии в Гарварде. Область научных интересов: иллюзия управления и принятия решений, старение и теория осознанности.

  

    106

   

   Бернхард Хоммель {Bernhard Hommel) – профессор общей психологии Лейденского университета (Голландия). Область профессиональных интересов: когнитивные и нейрохимические механизмы внимания и контроля поведения, а также роль, которую играет во всем этом наше сознание.

  

    107

   

   Хуан Паломино {Juan Palomino) – доктор, старший сотрудник лаборатории микробиологии Гентского университета (Бельгия).

  

    108

   

   Бетти Кейси {Betty Casey) – профессор психологии Йельского университета и адъюнкт-профессор Колледжа Уэилл Корнелл Медикал в Нью-Йорке, где она работает на кафедрах психиатрии и нейробиологии.

  

    109

   

   Руфь Куртис (Ruth Curtis) – профессор психологии в Ирландском национальном университете в Голуэе.

  

    110

   

   Аннамария Гроарк (Annmarie Groarke) – профессор психологии в Ирландском национальном университете в Голуэе.

  

    111

   

   Фрэнсис Салливан (Francis Sullivan) – адъюнкт-профессор медицины в Ирландском национальном университете в Голуэе.

  

    112

   

   Филипп Манфилд (Philip Manfield) – американский психотерапевт, консультант и инструктор. Помимо работы с пациентами активно разрабатывает технику ДПДГ.

  

    113

   

   В английском тексте: 5К Fun Run.

  

    114

   

   Перфекционизм – (в психологии) убеждение в том, что идеал может и должен быть достигнут. В патологической форме это уверенность в том, что несовершенный результат работы не имеет права на существование.

  

    115

   

   Review of General Psychology («Обзор общей психологии») – ежеквартальный научный журнал Американской психологической ассоциации.

  

    116

   

   Гэрдон Флетт (Gordon Flett) – директор Центра Ламарша по исследованию детства и юношества (Канада).

  

    117

   

   Пол Хьюитт (Paul Hewitt) – профессор психологии и клинический психолог в Университете Британской Колумбии (Канада).

  

    118

   

   Мартин Хеисель (Marnin Heisel) – доктор философии; работает на кафедре психиатрии, эпидемиологии и медико-санитарной статистики в Университете Западного Онтарио (Канада).

  

    119

   

   Синтия Крайдер (Cynthia Cryder) – адъюнкт-профессор маркетинга в Университете Вашингтона в Сент-Луисе. Область научных интересов: потребительское поведение и принятие решений.

  

    120

   

   Стивен Спрингер (Stephen Springer) – сотрудник Исследовательского центра в Университете Карнеги-Меллон в Питтсбурге. Область научных интересов: чувство вины, асоциальное поведение с целью привлечения к себе внимания.

  

    121

   

   Кэри Моруэдж (Carey Morewedge) – сотрудник Исследовательского центра в Университете Карнеги-Меллон в Питтсбурге. Область научных интересов: когнитивные и аффективные процессы, приводящие к неблагоприятному суждению и принятию решений, а также способы исправления этих процессов.

  

    122

   

   Тара Брах (Tara Brach) – американский психолог и адепт буддийской медитации; известный учитель и основатель Общества медитации Insight («Озарение») в Вашингтоне, доктор философии.

  

    123

   

   Джек Корнфилд (Jack Kornfield) – популярный американский писатель и учитель медитации випассаны в традиции Тхеравада.

  

    124

   

   Шарон Зальцберг (Sharon Salzberg) – писательница и преподаватель буддийской медитации в Нью-Йорке. В 1974 году стала соучредителем Общества медитации Insight («Озарение») в Барре, штат Массачусетс, вместе с Джеком Корнфилдом.

  

    125

   

   Кристин Нефф (Kristin Neff) – доцент в Техасском университете в Остине, кафедра педагогической психологии; создала «Шкалу оценки сострадания к себе».

  

    126

   

   Кристофер Джермер (Christopher Germer) – клинический психолог, учитель медитации, писатель; читает лекции в Медицинской школе Гарварда.

  

    127

   

   Поллианна — главная героиня одноименного романа-бестселлера американской писательницы Элинор Портер; образец оптимизма, жизнелюбия и милосердия.

  

    128

   

   Ангус Макбет (Angus MacBeth) – клинический психолог в Школе охраны здоровья в социологии (Эдинбург).

  

    129

   

   Эндрю Камлей (Andrew Gumley) – профессор психотерапии в Институте охраны здоровья и благополучия (Глазго).

  

    130

   

   Кристин Киркпатрик (Kristin Kirkpatrick) – американский психолог, консультант в Ричмонде (штат Кентукки).

  

    131

   

   Стефани Руд (Stephanie Rude) – профессор кафедры педагогической психологии в Техасском университете в Остине.

  

    132

   

   Росс Вонк (Ross Vonk) – голландский ученый (Лейденский университет).

  

    133

   

   Клэр Адамс (Claire Adams) – адъюнкт-профессор в Университете штата Джорджия (Школа общественного здравоохранения).

  

    134

   

   Марк Лири (Mark Leary) – профессор психологии и нейробиологии, директор Междисциплинарного исследовательского центра поведения человека в Университете Дюка (Дарем, штат Северная Каролина).

  

    135

   

   Дэвид Сбарра (David Sbarra) – профессор, директор клинической подготовки в Университете Аризоны. Область научных интересов: связи между социальным взаимодействием и здоровьем, особенно при разводах, исследование стресса и способов психологической адаптации.

  

    136

   

   Хилари Смит (Hillary Smith) – сотрудник Университета Флориды.

  

    137

   

   Маттиас Мел (Matthias Mehl) – профессор психологии ракового центра в Университете Аризоны. Область научных интересов: роль социальных связей в преодолении жизненных невзгод.

  

    138

   

   Я Пинь Хсие (Ya-Ping Hsieh) – сотрудник исследовательского центра Academia Sinica в Тайбэе (Тайвань).

  

    139

   

   Кулайя Деджитеррат (Kullaya Dejitterat) – сотрудник Техасского университета в Остине.

  

    140

   

   Анава Рен (Anava Wren) – клинический психолог, доктор философии, сотрудник Медицинского центра Стэнфордского университета.

  

    141

   

   Схемная терапия — психотерапия, разработанная доктором Джеффри Янгом для лечения расстройств личности. Данная терапия предназначена для работы с пациентами, в отношении которых оказываются неэффективными методы когнитивно-поведенческой психотерапии, а также для лечения сильных депрессивных и посттравматических расстройств и устранения других психологических проблем у отдельных людей и семейных пар.

  

    142

   

   Джеффри Янг (Jeffrey Young) – американский психолог, получивший известность благодаря разработанной им схемной терапии; является основателем Института схемной терапии.

  

    143

   

   Джанет Клоско (Janet Klosko) – директор Центра когнитивной терапии (Лонг-Айленд), старший психолог в Институте схемной терапии (Нью-Йорк).

  

    144

   

   Марджори Вейсхар (Marjorie Weishaar) – доктор философии, клинический профессор психиатрии и человеческого поведения в медицинской школе Брауновского Университета (Род-Айленд), где она преподает когнитивную терапию.

  

    145

   

   Пол Гилберт (Paul Gilbert) – британский клинический психолог; основал терапию, основанную на сострадании, разработал методы обучения ума состраданию; писатель.

  

    146

   

   Супермен — герой комиксов, считается иконой американской культуры. Со временем этот персонаж стал появляться в различных радиопередачах, телевизионных программах, фильмах, на газетных полосах и в видеоиграх.

  

    147

   

   Опра Уинфри — американская телеведущая, актриса, продюсер, общественный деятель, ведущая ток-шоу «Шоу Опры Уинфри».

  

    148

   

   Надежный (безопасный) тип привязанности (secure attachment) – психологический термин, обозначающий здоровый баланс привязанности и самостоятельности, свободы в самовыражении. Дети с надежным типом привязанности сильнее тянутся к исследованию окружающей среды в том случае, когда они обладают знаниями о безопасности (значимый для них взрослый обязательно придет на помощь в случае необходимости). Помощь взрослого укрепляет чувство безопасности, благодаря чему ребенок осознает пользу такого взаимодействия и учится справляться со стрессовыми ситуациями. Надежный тип привязанности можно считать самым адаптивным стилем. По данным некоторых психологических исследователей, у ребенка образуется надежный тип привязанности в том случае, когда родитель доступен и в состоянии удовлетворить потребности ребенка ответственно и правильно.

  

    149

   

   Когнитивная гибкость — умственная способность переключаться с одной мысли на другую, а также обдумывать несколько вещей одновременно. Исследования с помощью функциональной магнитно-резонансной томографии показали, что в задачах на когнитивную гибкость активируются такие области мозга, как префронтальная кора, базальные ганглии, передняя поясная кора и задняя теменная кора. Когнитивная гибкость влияет как на образовательную активность, так и на повседневную жизнь. Способность человека переключаться между стилями мышления и одновременно думать о нескольких вещах играет существенную роль в обучении.

  

    150

   

   В тексте: двадцать фунтов. Фунт – мера длины в США, равен о,454 кг.

  

    151

   

   Сабина Сихаген (Sabine Seehagen) – доктор философии, лектор в университете Уаикато в Гамильтоне (Новая Зеландия). Область научных интересов: психология развития с акцентом на мыслительный процесс в младенчестве и раннем детстве.

  

    152

   

   Томас Борковец (Thomas Borkovec) – профессор психологии в Университете Пенсильвании, кафедра психологии.

  

    153

   

   СенкиХу (Senqi Ни) – доктор философии, Калифорнийский университет в/loc-Анджелесе, кафедра психологии.

  

    154

   

   Оскар Алкейн (Oscar Alcaine) – магистр гуманитарных наук, Университет Пенсильвании, кафедра психологии.

  

    155

   

   Ивлин Бехар (Evelyn Behar) – доктор философии, Иллинойский университет в Чикаго. Область профессиональных интересов: тревожные расстройства у взрослых.

  

    156

   

   Грег Сигл (Greg Siegle) – доктор философии, адъюнкт-профессор в Университете Питтсбурга, кафедра психиатрии. Область научных интересов: физиологическое и нейровизуальное исследование обработки эмоциональной информации и взаимодействия между эмоциями и познанием у здоровых людей и тех, кто находится в состоянии клинической депрессии.

  

    157

   

   Рик Инграм (Rick Ingram) – профессор клинической психологии, Университет Канзаса, кафедра психологии.

  

    158

   

   Георг Матт (Georg Matt) – доктор философии, профессор, Университет Сан-Диего, кафедра психологии. Область научных интересов: многочисленные способы воздействия на человека токсичных веществ, связанных с табачным дымом; политика, направленная на защиту некурящих от вредного воздействия табака.

  

    159

   

   Сьюзан Нолен-Хоиксема (Susan Nolen-Hoeksema; 22 мая 1959 – 2 января 2013 гг.) – профессор психологии Йельского университета. Область научных интересов: стратегии регулирования настроения, купирующие склонность человека к депрессии, с акцентом на явление, которое она назвала тягостными раздумьями, и с учетом половых различий.

  

    160

   

   Кристофер Дэвис (Christopher Davis) – доктор философии, Карлтонский университет (г. Оттава, Канада), кафедра психологии. Область научных интересов: когнитивные и эмоциональные приемы психологической защиты, к которым мы прибегаем после пережитых потрясений, в том числе связанные с потерей значимых для нас людей, заметным ухудшением состояния нашего здоровья и т. д.

  

    161

   

   Когнитивно-поведенческая психотерапия — широко распространенная комплексная форма психотерапии, сочетающая в себе когнитивную терапию с поведенческой. Когнитивный подход исходит из предположения, что психологические проблемы и нервно-психические расстройства вызваны нелогичными или нецелесообразными мыслями и убеждениями человека, а также вредными стереотипами мышления, изменив которые, можно решить проблемы. Поведенческий подход, основанный на теории бихевиоризма, предполагает изменение поведения человека путем поощрения и подкрепления желаемых форм поведения и отсутствия подкрепления нежелательных форм.

  

    162

   

   Сендхил Муллайнатан (Sendhil Mullainathan) – профессор экономики, Гарвардский университет. Область научных интересов: поведенческая экономика, дискриминация, коррупция, корпоративное управление.

  

    163

   

   Эльдар Шафир (Eldar Shafir) – американский ученый, бихевиорист, профессор психологии в Пристонском университете, кафедра психологии.

  

    164

   

   Scarcity: The New Science of Having Less and How it Defines Our Lives.

  

    165

   

   Леа Калм (Leah Kalm) – доктор медицины, школа медицины при Университете Джона Хопкинса в Балтиморе.

  

    166

   

   Ричард Семба (Richard Semba) – доктор медицины, школа медицины при Университете Джона Хопкинса в Балтиморе.

  

    167

   

   Анудж Шах (Anuj Shah) – адъюнкт-профессор науки о поведении человека в Чикагском университете. Область научных интересов: психология человека в условиях ограниченных возможностей и нехватки ресурсов.

  

    168

   

   Мэттью Завадски (Matthew Zawadzki) – доктор философии, адъюнкт-профессор психологии здоровья в Калифорнийском университете.

  

    169

   

   Дженнифер Грэхем (Jennifer Graham) – адъюнкт-профессор охраны биопсихического здоровья в Университете Пенсильвании.

  

    170

   

   Уильям Герин (William Gerin) – доктор философии, профессор биопсихической медицины в Университете Пенсильвании.
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   Томас Эшби Уиллс (Thomas Ashby Wills) – американский ученый, сотрудник медицинского колледжа при Корнеллском университете (США).
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   Анника Розенгрен (Annika Rosengren) – профессор медицины внутренних болезней Гетеборгского университета (Швеция).
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   Позитивная психология – направление психологии, которое занимается исследованием положительных аспектов психики человека. В отличие от классической психологии, которая ориентируется в основном на проблемы и патологии, основными темами исследований позитивной психологии является то, что способствует достижению счастья людей (например, оптимизм, доверие, прощение и солидарность). Эта область исследований стремится раскрыть природные способности человека и сделать опыт жизни более удовлетворительным.
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   Барбара Фредриксон (Barbara Fredrickson) – профессор психологии в Университете Северной Каролины (кафедра психологии); руководитель клиническими испытаниями в Лаборатории позитивных эмоций и психофизиологии в том же университете.
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   «Жизнестойкость в развитии». Resilience in Development (The Handbook of Positive Psychology, Oxford University Press, 2002).
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   Энн Маетен (Ann Masten) – регент-профессор Миннесотского университета (Институт развития ребенка).
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   Мария-Гибриэлла Рид (Marie-Gabrielle Reed) – доктор философии, американский психолог (Миннеаполис). Область научных интересов: психология развития, эффективные приемы психотерапии, криминалистические исследования.
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   Мишель Тугейд (Michele Tugade) – доктор философии, профессор кафедры психологических наук Вассар-колледжа (штат Нью-Йорк), где она руководит Лабораторией по исследованию эмоций и психофизиологии.
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   Томас Джойнер (Thomas Joiner) – американский академический психолог и ведущий эксперт по вопросам самоубийств; профессор психологии в Университете штата Флорида, где он работает в собственной Лаборатории по изучению психологии и нейробиологии нарушений настроения, самоубийств и связанных с ними состояний.
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   Нэнси Штейн (Nancy Stein) – профессор психологии в Университете Чикаго, кафедра сравнительного анализа развития человеческого потенциала.
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   Поток, потоковое состояние – психическое состояние, в котором человек полностью включен в то, чем он занимается, что характеризуется деятельным сосредоточением, полным вовлечением в процесс деятельности.
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   Мелоди Битти (Melody Beattie) – американская писательница, автор книг из цикла «Помоги себе сам» для родственников и близких алкоголиков, наркоманов и других людей с какими-либо зависимостями.
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   Роберт Эммонс (Robert Emmons) – доктор философии, профессор психологии в Калифорнийском университете в Дейвисе. Область научных интересов: психология личности, эмоций и религии.
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   Майкл МакКалоу (Michael McCullough) – профессор Университета Майами, кафедра психологии; заведующий Лабораторией по изучению эволюции и человеческого поведения.
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   Сюзанна Сегерстром (Suzanne Segerstrom) – профессор психологии в Университете Кентукки; известна своими клиническими исследованиями влияния на здоровье человека оптимизма и других личностных качеств.
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   Келли МакГэнигал (Kelly McGonigal) – американский психолог и преподаватель Стэнфордского университета; известна своими работами в области «научной помощи», делающей акцент на переводе идей психологии и нейробиологии в плоскость практических стратегий, поддерживающих здоровье и благополучие человека. Область научных интересов: изучение того, как психологические, поведенческие и культурные факторы влияют на физическое состояние здоровья или болезни.
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   Эдисон Брукс (Alison Brooks) – адъюнкт-профессор экономики и организации производства в Гарвардской школе бизнеса.
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   UBS – крупнейший швейцарский финансовый холдинг, предоставляющий различные финансовые услуги по всему миру.
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   Майкл Раттер (Michael Rutter) – крупный английский специалист в области детской психиатрии; много лет руководил междисциплинарной лабораторией по изучению аномалий психического развития детей.
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   Ричард Динстбир (Richard Dienstbier) – американский психолог, Университет штата Небраска. Область научных интересов: стресс и сопротивление ему (с акцентом на психологическую устойчивость).
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    193

   

   Психологическая устойчивость, иногда называемая в психологической литературе личностной или познавательной устойчивостью, представляет собой свойство личности, впервые описанное С. К. Кобасой в 1979 году. Кобаса описала характеристики личности, отличающие менеджеров и руководителей, которые оставались здоровыми при стрессовом стиле жизни, на фоне тех, у кого из-за этого возникали проблемы со здоровьем.
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   GPA (Grade Point Average) – средний арифметический балл (рассчитывается из оценок, полученных за все пройденные курсы, с учетом затраченного на них времени).
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   Вест-Пойнт – военная академия США; высшее федеральное военное учебное заведение армии США, старейшая из пяти военных академий в США.
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   Йога — практика ума и тела, уходящая историческими корнями в древнюю индийскую философию. Различные стили йоги сочетают физические позы, дыхательные техники и медитацию или релаксацию.
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   Пилатес — система физических упражнений (методики фитнеса), разработанная Йозефом Пилатесом. Сторонники этой системы утверждают, что эти упражнения можно выполнять как в фитнес-клубе, так и самостоятельно дома.
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   Эдисон Родс (Alison Rhodes) – научный сотрудник Университета Тафтса (штат Массачусетс).
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   Фитнес-трекер (fitness tracker) – мобильный браслет, следящий за состоянием здоровья и осуществляющий подсчеты исходя из специфики тренировки.
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   Пол Лопринзи (Paul Loprinzi) – адъюнкт-профессор охраны здоровья, физкультуры и восстановительного отдыха, Университет Миссисипи.
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   Брэдли Кардинал (Bradley Cardinal) – доктор философии, профессор Университета штата Орегон. Область научных интересов: кинезиология (наука о мышечных движениях), психология в физкультуре и спорте.
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   Даниэль Крипке (Daniel Kripke) – доктор медицины, кафедра психиатрии Калифорнийского университета в Сан-Диего.
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   «Золпидем» – снотворное лекарственное средство из группы имидазопиридинов, используется в составе многих современных снотворных препаратов. Установлено, что длительное применение «Золпидема» может вызывать привыкание и зависимость.
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   Метод прогрессивной мышечной релаксации был разработан в 1920-х годах американским ученым и врачом Эдмундом Джекобсоном. Он основан на простом физиологическом факте: после сильного напряжения любая мышца естественным образом глубоко расслабляется, поэтому для того, чтобы добиться полной релаксации всех скелетных мышц, нужно одновременно или последовательно сильно напрягать все эти мышцы.
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   Ответственный инструктор курирует и тренирует служащих для достижения личного и служебного роста, а также повышения эффективности работы на местах.
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   «How to Wake Up, and How to Live Well with Chronic Pain and Illness», Toni Bernhard.
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   Trust Across America освещает деятельность авторитетных руководителей, а также компаний и организаций.

  

    221

   

   «How to Fight FATflammation!», Lori Shemek.
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   Fox News – американский информационный канал со штаб-квартирой в Нью-Йорке.
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   The Huffington Post – американское интернет-издание.
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   Университет Темпл – государственный исследовательский университет в городе Филадельфия, штат Пенсильвания.
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   National Public Radio – крупнейшая некоммерческая организация, которая собирает и затем распространяет новости с 797 радиостанций США.
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   Two Guys on Your Head NPR radio show.
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   В английском тексте: mental toughness center.
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   «Secrets of a Strong Mind and Mental Toughness for Women Leaders», LaRae Quy.
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   «The Anxiety Toolkit», Alice Boyes.
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   «Self-Compassion», Kristin Neff.
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e €ro K BKyCy GPYKTa M K OLLYLIEHIAM, KOTOPbIE OH
BbI3bIBAET y BAC.

4. Tlepea TeM Kak MPOTOTUTL MUY, nocTapaiitecs
OTUIEANTS €8 MyTh: OHA ABUXETCA K 33AHeH HacTH
n0/I0CTH pra U A3bika, K ropay. MporoTHTe Maccy,
OTMean BCe, 4TO Bl HYBCTBYETE, — U TaK 4O Tex
110p, M10Ka y BAC HE OCTAHETCA HHKAKYX OlLyIEHNT,
COABaHHBIX € NULEH.

5. Ty60KO BAOXHUTE W BbIAOXHMTE. O6paTUTE BHI-
MakMe Ha /0BbIe BOSHMKAIOWME NP 3TOM dyB-
crea.

Crapalitecs AenaTh nepssie napy ykycos npw Ka-
AOM NPUEME MULLU UMEHHO TakiM 06pa3oM. 370 mo-
MOXET BaM COXPAHSITS OCO3HAHHOCTS A0 KOHLA TPAMe3b.
Mexay TeM, 0CO3HaHHOE MOMIOWEHHE MULIM HE NPea-
M10/18raeT HIt4Ero, KPOME CaMOrO MPOLECCA HACHILIEHHS,
M103TOMY He COBMeLjaliTe Cpasy HECKONIbKO AeViCTaul,
a HanoAHUTE Tape/ky eAOli U ewbTe CUAR 33 CTOOM.
CkaxuiTe cebe, 4TO BbI OTIOXWIM BCE AENa, HTOGHI M-
€CTb, U HAMPABLTE BHUMAHME Ha eAy B Balel Tapeske.
CO3HATENLHO COCPEAOTOHMBARCH Ha MPOLECCE MpHema
MUY, BbI HACTPOUTECH Ha MOACO3HATENBHbIE CUTHA!
Balero opraxmama u 67ar0Aaps STOMy BhICTpEE Ouy-
TUTe CHITOCTH.
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15. JleBan KUCTb pyK (T0 Xe camoe).

16. M1e4n 1 wen (MOATAHMTE MNEYM K yLIaM, HanpAras
MbILUL! LWeW, 3aTeM ONyCTUTE MAeUM U paccrabbTe
weio).

17. /MU0 (CAenaliTe PUMACY U BbITAHUTE y6bi, @ 3aTem
paccnabhTe MLl AMLA U POT).

Mocse TOro Kak Bbl HECKO/ILKO Pa3 CAG/aNM 3TO
YnpaxHeHMe U YACHWIM ANR 6, MTO 3HauUT 6biTo
HANPRXEHHLIMY 1 PACCTABNIEHHbIMM, B CIEAY LM pas3,
MIPUCTYIUB K 3TOMY yNPaXHEHMIO, Bbl MOXETE Mpory-
CKaTb 3TaN HAMPSXEHMSA U MPOCTO MO OHEPEAM PacCa-
61ATb KaXAyI0 rPyNNy Mol TakXe Bbl MOXETE COKpa-
TUTb yNIpaXHeHUe, O6beAMHAR PyMMbl ML, TO €CTb
CPa3sy OXBaTLIBAA BHUMAHUEM BCE MbILILI Ha HOTaX, Ha
XUBOTE, MOACHULE, Ha MIEHaX U PyKax 1 T. A. MoMAMO
5TOrO MOXETE KyMUTb KOMNAKT-ACK C JAMUCBIO MPO-
IPECCUBHOI MBILISHHOM PENAKCALMN WM MPUTIOKEHME
A% CMapThOHa, KOTOPOE MOMOXET BaM OCBOMTH MPa-
KTUKy, 10A0BHYIO STOM.
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> Kak MHe cOCpeAOTOHNTLCA NPAMO ceiivac Ha pewe-
HAM MPOBAEMBI, @ HE Ha O6BUHEHHSX?

Yyacmao eunbi u coxcanetue

> MoxeT 6biTb, 51 HaMepeHHO 06uAEA(a) KOro-To wnm
HU4Ero He NPeANPUHAN(), KOTAA 3TO CIEA08aNO Bl
cpenats?

3 BLUIOXWICA(IACk) /1M 5 Ha BCE CTO MPOLEHTOE, C yHe-
TOM MOVX CMIOCOBHOCTES M 3HaHMii Ha TOT MOMEHT
BpeMeHm?

3 Kakue BHewHMe GaKTopsI NOB/MANN Ha MOE peLueHme?

3 UyscTeoBan(a) M 5 CTYNOP, NaHMKy WM PacTepa-
HOCTB?

> Y70 U3 MOEFO XUSHEHHOTO ONbITa JACTABINO MeHA
n0BecTM cebr Takum 0bpazom?

> Uro Teneps MHe U3BECTHO M3 TOrO, 4TO 5 He 3Han(a)
Toraa?

> Kak 5 Mor(1a) 661 HauaTh PAcKPEMOLIATHCA U MPO-
cTuTs ceba?

> Kak MHe npuCyTCTBOBATS 3A6Ch W CeViac, a He XuTb
CBOWM NPOWAbIM?

Meccumusm

> CHMTaI0 /W 5, 4TO MOV CTaKaH HANoNOBHHY NyCT?

> 470 A06POr0 M XOPOWErD €CTb B MOBT X¥3HM?

> EC/m BCe MOACT HANEPEKOCAK, UMEETCA AU Y Mers
KaKOVi-TO MAAH CMACEHUA WM IIOAM, K KOTOPbIM
£ MOrY OBPATUTLCA 33 MOMOLL 510, HTOBbI KaK-TO Bbi-
KpyTUTbCA?

> Mory 24 5 BUAETS B 3TOM HENPOCTOH CUTY LM 4TO-
o nonesnoe A cebs?

> MOryT /i1 & A3HHOV CUTYaLUM PEaNM30BaTECA Kakie-
TO MONOXUTENbHBIE CLEHAPHM BMECTO OXUAGEMOTO
MHOIO KOHUa CBeTa?

> Mory s 5 4aTs 6onee Bbicokyio Oleriky cebe, cao-
1M AeViCTBUAM WA CrocoBHOCTAM?
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«llope! Ha 2nasax»

> He NPUAGI0 /i1 7 CULIKOM BOIBLIOTO 3HA4EHUS OA-
HOMY acneKTy MpoBaeMbl, OCTaBAAR 6€3 BHUMAHMS
BCE OCTaNbHbIE?

> ECM 51 COCPEAOTONEH(a) Ha MNOXOM, TO HTO XOPO-
LETO 5 HE BUKY B CBORM XU3HU?

> EC/M 5 BUXy TONBKO CBOM CaBOCTH, TO KaKOBSI MOM
CWIbHbIE CTOPOHbI?

Camoobonbuserue

> He COCpeAOTOHMBaIOCH /1M 5 HA TOM, 4TO MHE XOueT-
Sl BUAETD, @ HE 4YTO eCTb Ha CaMoM Aenie?

> ECM yHeCTb MOV XU3HEHHBI OMBIT M MOAYEHHbIE
3HaHUR, TO KaKO/ CUEHaPHIA PAsBUTUR CUTYaLUM MHe
NPEACTABAAETCA HAMBOEE PEANUCTUNHbIM M KaK
MHE HaWy dLMM 0BPA3OM MOATOTOBUTECA K TaKOMy
ncxoay?

> B uem 3aKI04eTCA MO 3anacHoi naaH?

OmHeceHue 8ce20 Ha cgoli cyem

> MOXeT 6biTb, 7 CIMWKOM 6/M3K0 K CEPALY MPHHI-
Maio MPOUCXOASLIEE MM Bepy Ha Ceba CAMWKOM
MHOTO OTBETCTBEHHOCTH, ABXE ECAU BOIHUKWAR
CUTYalMA 3aTPATMBAET APYUX MIOARH WA 0BYC0B-
NleHa He 3ABUCALYMMM OT MeHs dakTopamu?

> Uro 66l ckazan 06 3TOM CTOPOHHMIA HabA0AaTENs?

> TIOMHIO 24 5 0 TOM, 4TO CTpecc 6iBaeT y BCex U HTo
370 ECTECTBEHHA YaCTb XM3HY, @ HE NPUIHAK TOrO,
470 5 3anyTanca(nacs)?

Obsurenue cebs uu dpyaux

> OBBUHSIO AU A MWL KOTO-TO OAHOTO B CUTYALUM,
B KOTOPOVi 334€JICTBOBAHA MACCa Pa3/HHBIX hak-
Topos?

> He camukom s  cypos(a) k cebe uan apyrum?

> Buxy /W i NepcnekTUBy passuTia Co3aaswelica
CUTYaLMM C yHETOM BCeX ee HIOaHCOB?
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> MOTY /11 5l BBIHECTH YTO-TO BaXHOE WU NOsIE3HOE
13 CO34aBIIEroCs NONOXeHNA?

Mydpcmeosanue u sbiuckusarue y ce6s Hedocmamkos

> He cocpeaoTONeH(a) 1 A Ha TOM, 4TO MOXET NoiiTh
He TaK, a He Ha TOM, 4TO Y MeHsi MOXeT NOAY4UTbCA?

> BO3MOXHO, A ULLly UAGANLHOE PEWEHME, @ He JlyH-
LWt BAPUHT C YHETOM HbIHELIHMX OBCTORTENLCTE?

> ToT08(a) 1M A CMUPUTBCA B PasyMHbIX NpeAenax
C PUCKaMM U AUCKOMGOPTOM PagM TOro, HTOBbI
YAYHWAUTb CBOIO KU3HB?

Becnonesoe cpasHusanue

> /APyTVie M0AM B CaMOM AEAE HACTONbKO YAGu/MBEE
MeHa?

> He 6I10 21 y HItX U3HAYANBHO MPEUMYILECT WA
B03MOXHOCTEV, KOTOPbIX Bbin(a) AMwer(a) 57

> He nyTaio /iu 5 OlLyUieHIA M ACHCTBUS, KOTAG CPaB-
HuBaKo Ceb C Kem-HUBYAb? Tak 7 MOTY, K NPUMEpY,
CPaBHMBATH TO, 4TO 4YBCTBYIO, C TEM, HTO A/aKOT

Apyrve nioau.
3 S M Bnpaszy 3Halo, KaKoBO NPUXOANTCA OKpYXa-

ouym?
> Bo3gaio 2 5 cebe AOMXHOE 33 TO, Hero 7 AOGHA-
cA(nacs), U 3a NPOMIBEACHHLIE YCHAHR?

Cydauguil ym
> TMoNesHsI A BPeAHSI MOM OUeHKU? ECAU O BpeA-
Hbl, MOTY /I 51 He OBPALLaTL Ha HIX BHUMaHUA?

> Cywectsyer u 6osee cocTpaaaTensHbiii U pasym-
HbliA MOAXOA NP OUEHMBAHUM TOV CUTYaUMM?

(MloMHMTe, 4TO BAWW OUEHKU — 3TO BCEro /MWL
MBICAW, V1 HTO BaM He HyXHO WX Uy WaTh. 370 He GaKT,
a NPOCTO MHeHUs. McnonbayliTe U3NOXeHHbIE B 3TOM
KHUTE TeXHIKY OCO3HHHOCTH, 4TOBbI MPEACTaBUTb CBO
ouerku ApeiidyioLumMu 10A06HO o6nakam 8 Hebe.)
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(lpakTudeckoe 3ausTue

Ka 060iiTt n0ByWIKM MbiwAeHUA

/A1 TOr0 4TOBbI He MONaAATH B M0BYLKM Mbllwne-

HUR, NOCTapaliTech yaMACTS CUTyaLuio B 6osee no3u-
TuBHOM CBeTe. Tpi PACCMOTPEHUH KaXAO0i M0BYLKH
MblLL/IE iR, O6O3HANEHHOI BaMM B MPe/AbIAYLIEM YTpaX-
HeHUu, 3a4aifTe cebe CAeAyioUye BOPOCHI.

Uepro-Genoe mbiunenue

v v v v vy

Kateropuuen(Ha) 2 5 8 caoux oyerkax?

By /11 5 8 XV3HM NONyTOHE?

CriocoBer(Ha) an 5 AaTb OBLEKTHBHYIO OleHKY AB-
neHAM 1 COBBITUAM?

Kak MHe CTaTh Meree MpauHbIM(0ii) U XecTkuM(ol)
B CBOMX OLeHKaX?

Moxer 2 370 CoBbiTe, KOTOPOE A «Kpally B Hep-
Hblli LiBET», MPUBECTH K HEMY-TO XOPOLLIEMY?

A 4TO NOKa3aN Bl CKPYNY/E3HbIA aHANM3 CO3AAB-
weiica cuTyaLun?

U470 MHe CAenaT, HTOBbI HUBEAMPOBATS BO3MOXHIiA
1L70XOii MCXOA CUTYaLMH?
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BbI XOTUTE NPEANPUHATL? YTO MewaeT Bam Aeii-
CTBOBaTH? YeM, N0 BaLIEMy MHEHWIO, 3aKOHHMTCA
5Ta CUTYaUMA? 3anuumTe BCe NI0XOE, YTO AyMaeTe
0 cebe 1AM 0 APy X MIOASX, MMEIOLIUX OTHOWEHME
K 37Ol CHTYaLMM.

MPONMTaIMTE, 4TO BbI HAMUCANM, U BIACTUTE UBETOM
WM MOAYEPKHUTE BCE MOMEHTbI TEKCTa, KOTOpbIE
MOXHO K/TACCHULMPOBATS KaK NIOBYLIKM MbILLTIE iR,
KoTopbie Msi yxe obcyannu. [lalite onpeaeneriie
KaXA0ih noBywKe.
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> Jlobosanue npupodoil unu npossneHusMuU Kpaco-
mbi, BbipaxeHue 61209apHOCMU UAU BCNOMUHG-
Hue 4ez0-mo NPUAMHO20 BLI3LIBAIOT OUYUiEHUE
080/15CME W MOMOAIOT NOSUMUBHO CHOMPEM® Ha
MUP U HaX0JUMb HOBbIE MOHKU JPEHU

> Bpemsnpenposoxdenue & obujecmae 6auskux
BLI3LIBACT HEXHbIE 4YECMEA M NOMOTAET NowyE-
Cmaosams cebs noAHsIMU CUA U BIOXHOBEHUS UAU
ouwymume ce6s & Gesonacrocmu

> Cnopm unu pasenedenus nossonsior paccaabum-
G 1 MOMOTGIOT CHUSUMb MeMN HUSHU U HaXodUmb
HOBbIE MOYKU JpeHU

> TpydHble 3ada4u GOPMUPYIOT yeneueHHoM® U Mo~
MOTIOT CTaTh yaeperHbiMu, COBPAHHBIMU U UCTbI-
mams uyscmeo nomoka

> HOMOp (HaNPUME, aHEKAOTHI M IOMOPHCTUHECKHE
TenenepeAas) pzanekaem u NoMoraeT Haxodure
HOBbIE MOYKU 3PeHus, OUCMAHYUPOBAMBCS O CAOUX
npoBes u Gsime Gonee obexmuaHbLMU
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(lpakTudeckoe sausTue

®opMUpoBaKMe XOpOLLIEro HacTpoeHHS

Vi3 HUXECAAYIOWEro CnuCKa Bb y3HaeTe, Kakue
MIONOXUTE/IbHIE NIEPEXVBAHIA BbI3bIBAIOT Pa3HbIE BUAS!
AERTENHOCTH, M CMOXETE BLIGPATL Te, KOTOpbIE 6YAYT
A7 BaC HaubonEe MONE3HSI.

3T0T CIUCOK He ABAAETCA UCHEPTIBIBAIOUYM, U OAHN
BUABI ACATENBHOCTU MOXHO 3aMEHMTb APYTUMM, ECIH
OHU ANR BAC NPEATIONTUTENbHEe. BribepUTe 2-4 BUAA
ACRTE/LHOCTH, KOTOPSIE NIPUEAEKAIOT BAC, @ 3aTeM CKOP-
pexTUpyViTe CBOii PACTIOPRAOK AHS TaK, 4TOBbI BIIONHTE
UX B CBOIO XW3Hb. [10CAE OKOHNAHMSA STOM PaBOTHI Bbi-
Ae/WTE elie ABAAUATL-TPMALATE MUHYT, HTOBbI CECTb
11 MI0AYMATb 0 TOM, TO AenaTh co CTpeccopom. O6pa-
LialiTe BHUMAHME Ha KOHCTPYKTUBHBIE PElEHNs, MpU-
XOASILUE Ha yM.

> Mepa u meopueckan desmensHocmb sb3bIBaIOT
4yBcmso padocmu v nomoraioT pasdeuryme zpanu-
ybl cB0e20 ya u pewams npobnemss Gonee KoH-
cmpykmustio.

> Mccnedosanue u ucnsimanue 4ez0-mo HoBOZ0 ycH-
JMBBIOT MUOBO3HAMEALHOCMS U MOMOFAIOT NpemBo-
PUM® 8 XU3Hb HOBbIE 3HAHUA U pactuUpuMb C80(l
Kpyzo30p.
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BAKOT BaM NOMOWb, NPMPOAHLIM KPACcOTaM, KakMM-TO
BOOAYLICBASIOULIM BAC BELLAM AU HEMY-TO APYTOMY,
0 YeM Bbl 3aXOTUTE HanUCaTh. OBBACHHTE (MOXHO OA-
HAM NPEA/IOXEHMEM, Ha BaLUE YCMOTPEHHE), HTO KaX-
Abllt U3 STUX NYHKTOB MPUBHOCHT B BaLL XU3Hb.
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BeuTe aHesHuK GnaroaapHOCTH

3aBeAUTe AHEBHUK 6/1aT0AAPHOCTH Ha CBOEM
KOMIbIOTEPE WM MCTONb3YITE AN 3THX Uenelt ByMax-
Hblli 6710KHOT. PewunTe, kak 4acTo GyAeTe Aenarb 3amu-
CV1 B 3TOM AHEBHMKE (8 MCCAIEAOBATEIbCKIX NPOTPaMMaX
UCTIBITY eMbie A/IB/M 3aMMCH OANH Pa3 B AGHb WIN OAUH
Pa3 B HEAE/MIO, HO EXEAHEBHBIE 3aMETKU OKa3bIBAIOT
60/lee CUIbHOR MOINTUBHOE BO3ASIICTBME Ha HACTPOE-
HYie), @ 3aTeM BLIAC/MTE ANA 3TOTO BPEMS U MECTO.
Jlydue BCero AeNaTs 370 BEHEPOM, HTOBb MOXHO 65110
NOAYMAT O NEPEXUBAHUAX MUHYBLIETO AHSA (€CAHU BbI
nMWeTe eXeAHeBHO).

Kaxasiii pa3, Aenas 3anics, PasMbILARITE O TOM,
47O MPOU3OWLAC 33 AcHb (WM 3a HEAEIO), U JanuwMTe
A0 MATY MpHHMAH (Kak BOMbWIMX, TaK U MaZIbiX), MOHEMy
Bb1 MCTbITLIBaETE 4YBCTBO 61Ar0AAPHOCTH. Bbi MoXeTe
6biTb 61ar0AAPHSI MIOAAM, KOTOPHIX MO6UTE, CBOEMY
AOMaLLIHEMY XVMEOTHOMY, BUAGM AGRTENLHOCTH, MPUAA-
JOLLUM CMBICA BaLUIEH XW3HM, TIOAAM, KOTOPSIE OKa3bi-
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Mogymaiite 0 KaKoM-HMEYAb 3HAKOMOM BaM 4eso-
BeKe, KOTOPBI XOPOLWO CMIPABAAETCA CO CTPECCOM WA
KOTOPbIM Bbi BOCXMLIaETECH. Kak 6bi TOT He/oBeK BOC-
NpUHAN CO3AaBWYIOCA CUTYaLui0? CHen Bbi OH ee yrpo-
30/, HOBLIMM BOIMOXHOCTAMM, NOTEPENt WM BCEM OA-
HOBPeMeHHO? KakiMit 6511 Bl 1aBHsIe Le/ 1 Npio-
puTETHI 3TOrO Yenoseka? Kakim Gbin Gbi €ro MOAXOA
K 3TOM TAXENOH CUTYaLM?

MoXETe /i1 Bbl HeMy-TO HayHWTbCH, MPUHMMER STH
PasnuiHble TOuKM 3perna? ECTb A KaKMe-To nepenek-
TMBbI WM CTPATErUH, KOTOPBIE MOT/IM 651 MOMOHS BaM?
Kak Bbi MOXeTE peanu3osaTh ux? ECTb /M Kakve-To
BHYTPEHHYE WAN BHELHUE NPENATCTBUR, KOTOPbIE He-
06x0AMMO NpeogoneTs?
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3aNUWKTe HECKOBKO BO3MOXHbIX, HA Bl BIrNIAA, Ba-
PUBHTOB €€ UIMEHEHMS C TEHEHWEM BPEMEHM Wk ee
paspeLueHys. HyXHo /I BaM M3MEHTS CBOE MHEHMe 06
5TOV CUTYLMM, NPUOPUTETAX Wk LenX, HTOGbI Ccnpa-
BUTBLCA C STUMM BOMOXHbBIMU U3MEHEHUAMMU?

Kak 86 cipansieTecs ¢ 3Tol cuTyauuei? Bol seae-
Te Ce TOHHO TaK Xe, Kak U 0BbI4HO, MONaAas B TPYA-
Hylo cuTyauuio? HackoNisko XopoLo y Bac 3To nosywa-
€TCA Ha 3TOT pas? KaKoBbl MI0CH! U MAHYC! MIPUMEHe-
HAA TaKoro MOAX0Aa? MOMOraeT /v OH BaM nyule
4yBCTBOBATH Ce6a? PewaeT u 3TOT NOAXOA Bawy
npo6nemy?

Hackonisko ycnewroit 37a cTpaterus Gina Ans Bac
B NPOLIOM? MOXOX@ /M HBIHELIHAS CHTYALMA Ha Ty,
€ KOTOPOi BbI CTONIKHYWICH B MPOLLIOM, WM €CTb KaKMe-
0 pasnuuna? ECAM Pa3mMans eCTb, T HyXHO JIk KOp-
peKTUpOBaTS CBOI0 CTpaTernio? ECAu Bbi McnONbayeTe
CTpaTervio, KOTOpas He Gbiia yCrEWHOii B npowwIom,
NOAYMaiiTe, noueMy Bbi BCe euje McnonbayeTe ee? Yro
MewaeT nonpoBosars HTo-To HoBoE?

Teneps NOAYMaiiTe 0 APYTVX MOARX, BOB/EUEHHbIX
B 3Ty CUTYaLMIO (8 TOM YMCAE O YENOBEKE, C KOTOPHIM
861 He naauTe). Kak OHU BOCTPUHWMEIOT CO3ATBILIEECA
NO/IOXEHME Beleii? BUART OHY B TOM CUTYaLUM yrpo-
3y, HOBbIE BOIMOXHOCTM WK MOTEpIO? KaKoBbl WX Ha-
CyUHsIe MPUOPUTETHI M Lenu? MoXETe /iu Bbl 4TO-TO
caenars, HTOBHI AOCTUNb KOMMPOMUCCA WAH MPOAOA-
XUTb PABOTATL BMECTE C HUMM, WM HYXHO OTCTPAHMTb-
€5 OT HUX?

A ceiivac nonpoByiiTe NOHATS OBbEKTUBHYIO TOMKY
3penus. Kak 651 3Ta CUTyaLA BITIRARNA B MA3aX CTO-
pOHHUX HabnioAaTeneli? Kakoi onm BuAe/M Bl Bawy
PO/Ib B Pa3BUTUY 3TOM TPYAHOH cuTyaLMu? Kakue u3
BaLLIMX ACVICTBIIA OHM MOT/IM Bbl PACLLEHNT Kak Mones-
Hble WM BpeAHble? Kakoe MHeHHe chopMUpoBaocs sl
Y HUAX O ADYFUX yUaCTHUKaX STUX COBBITHIA?
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CUARA B 3TOM KDEC/Ie UM HaxOAACs B yry AN Bec-
noKovicTea. BuigensiiTe NATHAAUATS MUHYT AB3 UK
TP Paza B AgHb, HTOGbI MOCACTS 1 MOBECMOKOUTS-
€. ECAM MBICAM O MPOB/IEMaX BCTIIBAIOT B APYTOe
BPEMS, 3AMULIMTE WX WM (3BKOHCEPBUPYFiTEN ANR
e Ayiowero cearica BecnokoiicTea. Ckopo sal Mo3™
HayMUTCA OTOXAECTBAATS GECMOKOVCTBO TONLKO
CKPEC/IOM 4717 6ECTIOKOCTES 1 MPY STOM CBA3bIEATS
BCE Bl APYTHE BUASI ACATENLHOCTH C OTCYTCTM-
em BecnokoiicTsa. Takum 06pasoM Bbi CMOXeTe
YAOBAETBOPATH CBOE XenaHue 6ecnokouTsca
B KOHTPOAUPYEMOM MPOCTPAHCTEE U B OrpaHUHeH-
Hblif OTPE3OK BPEMEHN.

MpeAcTassTe caoU 3a60ThI B BUAE NIABAIOLIMX
B B034yXE My3bIPEI WM NbIBYLLLUX HA OBEPXHOCTH
PYHb AMCTb€B. ITa TEXHUKA OCO3HAHHOCTH MIOMOXET
C03AaTb AUCTAHUMIO MEXAY BaMM U BAWMMM 3360-
Tamu.

HaiiguTe ansTepHaTuBHbIl, CMewHoit 06pas, Ha
KOTOPOM BYAETE COCPEAOTOMBATLCA KaXABIA Pa3,
KOTAG HaumHaeTe GecnokouThes. B yxe Craswem
KIaCCHHECKAM MCC/IE AOBAHMM MIOARBNIEHIA MbIC/EH
(Bertiep c coaBTOpamy, 1987) MCTbITyEMbIE, KOTOPbIM
65110 MOPYHEHO HE AYMATb O 6E/1OM MeABeAE, Kak
570 HM NaPaAOKCANHO, HE MOTAM MIEPECTATS AyMaTh
0 Hem. Ho KOrAa WM MPeANarayt ansTepHaTMaHbiii
06pa3, O COCPeAOTaUMBANMCH Ha Hem. Moit sio-
61Mbili 06pa3 — HEXHO-PO30BHIIE CAOH Ha POSIMKO-
BbIX KOHbKaX. KOTAa Bbl HAUMHAETE BOTHOBATHCA WA
MyuWTb Ce6 MBICIAMM, OAYMIATE O CBOEM CIOHE!
B TeueHie 0AHOM HeAGNM OTMeNaTe U 3anCeiBali-
e TPUITEpbI, 33CTABARIOLIE BAC 6ECTIOKOUTHC U
BMIAATH B TATOCTHbIE Pa3AyMss (HANPUMep, Geceas!
C TPEBOXHBIM HEN0BEKOM, 6ECCOHHMLA AN MPOC-
MOTp Tenesu3opa). Teneps npuayMaiite Kakie-
HUGYAb aNbTEPHATUBHbIE MONE3HbIE AGHCTBUA AN
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V36as/ekite OT 6eCrioKONCTBa U TAFOCTHbIX PasAyMui

OleHb CIOXHO OTMHMTS NONIE3HbIE CTOCOBS! Mbil-
NeHWs, KaCaIOLIMECA CTPECCOpOS, OT GecnonesHsix. Moar
MONbITaETCA Y6 AUTS BaC B TOM, 4TO Bbl NOMoraeTe cebe,
6eCrIOKOAICh M MPeAABARCh TAFOCTHSIM PasAyMbAM. Hu-
XECNEAYIOLIVE METOAb MOMOTYT M3BABUTBEA OT STUX
TAFOCTHBIX PasAy MiMil.

1 EC/M BACHTO-TO THETeT, CpocHTe ce6s, MOAesHo in
B AaHHOM C/yuae 6eCrOKOTbCA. Bl MueTe HoBbie
PELEHIA U COCTABNAETE KOHKPETHSIE MAaHsI MO X
peanu3aumu? Bol NbITaeTecs yBUACTb CUTyaUMIo
B HOBOM CBETe WA B 60/1EE MO3MTHBHOM KiioNe? Bl
uyBCTByeTe Ceba Nyulle, AyMas O NPOB/EMe Takim
06pa3som, u Bce-Takw xyxe? ECIM Bl He HaxoauTe
PEWeHUS U HE BUAWTE HOBBIX MEPCMEKTUB, TN
uyBCTBYyeTe CebR BCE Xy)KE, 3HAUMT, GeCTOKOMCTBO
6EC0NIE3HO — M BaM HYXHO COCPEAOTOHMTLCA Ha
4em-To Apyrom.

2. MpakTukyiie ocTanoBKy Msicneli. Hagerste Ha 3a-
NIACTbE PE3VHKy AR BONIOC U BO/bHO WeKaliTe eio
e67 KaxAbii Pas, KOTAa JaMevaeTe, HTO HauMHaeTe
BONHOBATHCA WK BNAAAETE B TATOCTHbIE PAIAYMb.
Boikpukhye scnyx: «Cronbs (Vm kpuswTe npo cebs,
Bb1 HAXOAWTECH CPEAN MOAEH W LYMETb HENb3f.)
BooBpasute 60bwoi KpacHsii 3HaK «ctom». W
npeACTaBbTe 3HaK 06bE3A], YKAIBIBAKWMI HA HO-
Byio AOPOTY B BalleM yme.

3. YCTpoiiTe B cBOEM AOMe «yron Ana GecriokoiicTear
WA OTBEAUTE KaKOMY-HUBYAb KPECTY POIb «Kpecna
A GecnokoricTaar. Mossonste cebe GecnokonTsea
0 CTPECCOpe, C KOTOPBIM BbI CTO/KHYAMC, TONBKO
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Pa3BuTHeE KOrHUTUBHOM rMBKOCTH

MoayMmaiire 0 CTPeccoBOii CUTYaLH, ¢ KOTOPOV Bbi
CTOMKHYMCh. B XypHane unu Ha OTAENLHOM AUCTE 6y~
Maru Kparko onuwmTe ee (8 Ase WK TpU CTPOKM). Te-
Nepb MoAyMaliTe 0 TOM, Kak Bbl BUAUTE 3Ty CUTyaLMio.
Bbl BOCTPUHIMAETE e€ Kak YTPO3y, HOBbIE BOIMOXHOCTH,
M0TEPIO WK Kak BCe BbiliEnepeuCcaenHoe? Ecau bl
CumTaeTe ee yrpo30ii MAM MOTEpelt, TO MOXETe AW Bbi
YBUAETS B HEM TAkKE 1 HOBLIE BOIMOXHOCTH? OT Yero
BaM HyXHO OTKa3aTbCA UM HeMy Bbl AOMKHbI YUUTbCA?
KaKoBbi BaWM LE/M U MPUOPUTETHI MpH PelLeHMM STOM
cuTyaumm?

Hackanbko Xopowo Bb, Mo BalueMy MHeHMio, ynpas-
nfeTe B03HMKWEN CUTyalmeii? MerseTca iu 3Ta cuTya-
La? MoXeT BbiTs, €€ MCXOA BaM COBEPLIEHO HeACeH?
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(lpakTudeckoe 3ausTue

PacnoswaiiTe 0By WIKN MblLTeHWA

/A2 TOr0 4TOBb CHU3UTL OCTPOTY CTPECCa M MPEAOT-

BPATUTL AaNbHELICE CHUXEHME CBORH CAMOOLEHKH,
BaM HYXHO OCO3HATb CBOM /IOBYLLIKM MBILACHHA U OT-
METUTb X, BMECTO TOrO 4TOBbI MPOAOXETS BEPHTE MM.

kN

MoayMmaiire 0 CTpeccoBoii CUTYaLuH, ¢ KOTOPOV Bbi
CTOMKHYMCh. B XypHAE W Ha OTAENHOM ACTE
6yMaru M3noXWUTe CUTyauMio (0ANH-ABa ab3aua).
OnMwUTE GaKTh), TO €CTb TO, 4TO MPOUIOWAO Ha
CaMOM Aene UAu HTO MOXHO 6bL70 HABI0ARTS CO
CTOpOHbI. DaKTbI He BKONEIOT B Ce6 CyXACHNS,
MHEHUS W1 MPOTHO3bI.

OnuwwTe CB0¥i B394 Ha cuTyaLmio. Mouemy 310
cobbiTe cnyumnocs? Kakie MoC/IeACTEMS OHO Ue-
eT AnA Baweit Xv3Hu? Kak B 3TOV CUTYaLu npo-
ABANACH Bala AMMHOCTS, BaWN COCOBHOCTM? YTo
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CHU3LTE HaKa/l CBOMX 3MOLMIA 1 MPOCUMTaliTE BapUaHThI

BHINO/IHAR 3TO YNPaXHEHHE, KOTOPOE MCMONb3YeTCA
B KOTHUTHBHO-MOBEAGHHECKOM NCHXOTepanuu® Ans
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CMOCOBbI YKAOHATHCS OT STUX TpHrrepos. K npumepy,
He roBOPUTE O CBOUX MPOBAEMAX C HE/I0BEKOM, KO-
TOPbIlt OTPUUATENBHO PEATUPYET Ha 3TO WA 3aCTaB-
nReT Bac BecnokouTsea ewe Gonbwe. Ecm Gecno-
KOWTECH M0 HOUaM, Niexca 6e3 CHa, BCTaHsTe Uepes
NATHBALATS MUHYT, MOYMTANTE KHUTY, NOCYWaNTE
My3bIKy WM MOCMOTpHTE Tenesn3op. Brecute
B CBO PACOPAAOK AHS 3aHATHS, CIOCOBCTBYoWME
BalLeMy OTAbIXY W OTBAENEHMIO (MOCeleHMe TpeHa-
XePHOrO 33713, MPOTY/KU Ha MPUPOAE, COBHpaHke
KaPTUHOK-3araA0K WA PA3raAbIBaHite KPOCCEOPACE,
BLINONHEHME OPraHM3ALYOHHLIX 334a, MPUTOTOB-
newvie nuwK, oBervie C Apy3bami, Geceaa C Apy-
FOM N0 TenedoHy U T. A.), Ha TO CaMOE BPEMS, KOTAa
Bb1 OBLIMHO BNIaAGETe B TATOCTHbIE Pa3AyMbA.
PaspbisaiiTe 3aMKHyTHiii Kpyr GecniokoiicTea, BcTas
11 HaYaB XOAUTS WM HANPAB/IAA BHUMAHME HA MIPO-
Lecch B CaoeM Tente. ECAM Bl JAMETUAMN KaKyio-TO
HanNPAXeHHylo 06.1aCTh, NPOAENANITE HECKOMKO
LWKIOB AbIXaHUR, HAMPABAAS €10 B 3Ty 30HY, 4TOGLI
OTKPBITS WM HEMHOTO CMATMTS ee. MonsiTaliTecs
MIPUCBOUTS STOMY HAMPAXEHMIO APABIK, HAMPUMER,
«CTPaXy, «THEB» WA TPyCTb. 3TO MOMOXET Npeo-
AONEBATL peakumio u3BeraHus, CBRIaHHYIO C Tem,
UTO BbI «HAXOAMTECH B FO/I0BE» U HE HyBCTBYeTE
€O C OKPYXEHVEM WM CBOMMM TENIECHBIMM OLLY-
weHvMA.
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WM yexaTb W3 HaLero paiioHa, HO Mbl BCe PABHO CMOXeM
KYMWTb AU BPEHABATS AOM B COCEAHEM paliore».)

Kaxue cmpamezuu 51 02y npuserums, 4mo6si ocma-
8aMbCA HG NAGBY, ECAU HAYHEM PEanU30BHIBAMBCS
Hauxydwuli cyerapull paseumus cumyayuu?

Ecnu caysumes camoe xyduiee, Haidymes au kakue-
M0 BO3MOMHOCMU UAL CMOPOHHAS NOMOU{S, KOMOPsIMU
5 M02(na) 661 BOCNOAB306AMbCS, 4MOBbI G6in0 NE2se
nepexcums 5mom nepuod (Apy3sA WM CEMbS, KPeANTS),
NIPABUTENLCTBEHHbIE MPOTPaMMSI 1 T. 4.)7

Kascemes au stie meneps 3mo cmpeccogoe cobsimue
Meree kamacmpoguseckun? MToemy? 4mo usmenunocs?
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u36aB/IeHNA OT TPEBOTM, Bbl HayuMTeCh yCNoKaueaTL
MUHAGAUHY, UCTONB3YA KOTHUTUBHbIE CTPATErMi Mpe-
GPOHTANILHOI! KOPbI 1 N€BOV (TOTUHECKOW, BePGAbHOI)
“acTi Mo3ra. 3aAaiiTe Cebe HAXECAAYIOULE BONPOCs!
0 CTpECCOpe, € KOTOPIM Bbi Ceiivac GopeTecs. 3anuumTe
CBOV OTBETSI B XYPHAN UK Ha OTARMHBIA MMCT GyMary.

Kaxozo nometjuanstozo cobeimus s 6oiocs? (Mawn-
e 4TO-TO KOHKPETHOE, HanpyMep: «Mets yBOAAT» W
«OT Mews yitgeT xeHar.)

Bce 3mo moso npousolidem unu moxcem npousoll
MU? BO3MOHO, 5 OWUBOHHO NPUHWMAIO CBOU NPOZHO3bI
(Mp¥ BCeih U peanucThioCTH) 3a delicmaumensHocms?

Kakue y mexs ecme dokasamenscmea, 4mo umeHHo
mak u 6ydem? Meiomcn AU y MeHs apzymenme!  nons-
3y mozo, 4mo 3mo e npousolidem?

Kax sbiznsidum Haunyswudl npoaro3? U Haobopom,
4mo npousalidem & casom xyduwem cay4ae? Kak, ckopee
scezo, 6ydym obcmosme dena? [Mosemy smom aapuarm
pazeumus cumyayuu Haubonee seposme?

Ecau 661 caysunocs camoe xyduee, kakoll yuep6 5 661
norec? Kak 61 5 oueHuA 5mo cobsimue no wikane om
030 100, 20e 100 — 3m0 CMepmb 6AU3K020?

CMozy AU 5 UM dabULe U HACTYNACHUL HAUXYD-
wezo u3 B03MOXKHbIX BapUaHMOB? EcAu mou 6AuSKUE He
cHMozym usbexams yuwep6a, mo Hackonsko ok Bydem
senuk? Ymo y mewsi u uneros moell cembu ocmaremcs
HeusMeHHbiM 6 06pa3e Ju3HU, dWxe ecu ace 3mo npo-
wsotdem? (Hanpumep, «Ham npuAeTCA NpoAaTs Haw Aom
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(lpakTudeckoe 3ausTue

YauasTe 8 6ecnokonueit Bac cuTyaunm
uT0-T0 nonesHoe

ToAyMaliTe O KOHKPETHOM CTPECCOPE, € KOTOPbIM Bbi
CTONKHYAMCY, @ 3aTEM HAMMWUTE B XypHANE WK Ha
OTAC/LHOM AUCTe GyMary OTBETsI Ha CIEAYIOUE BO-
pocs.

> YCUAMBAET /M 3TOT CTPECCOP BaLIM BOIMOXHOCTH
MOAHATHCA BbILLE, TO €CTb OBPECT HOBBIE YMEHUR,
HanpUMep, & TPYAOBbIX HaBbIKaX, HAMOPUCTOCTH,
KOMMYHWKaBe/IbHOCTH, NIaHMPOBAHUN CBOETO
BPEMEHU WA CaMOKOHTPONE? /JaliTe pa3sepHy Thiit
oraer.
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3 Criocoben i oH cAenaTs BaC cusbHee, MyApee Wk
nysLe? OMULIMTE, KaK 3TO MOXET MPOMCXOAUTS.

> CMOXET 21 3TOT CTPECCOp MPEAOCTaBUT BaM BO3-
MOXHOCTb KaKiiM-TO 06PA30M Y POHMTb BaLLM CaA3n
C NioABMM (HanpUMep, KOTAa Bbi 06pawaeTecs
K KOMY-TO 33 MOMOLLSIO UM NOMOTAETe B COBMECT-
HO/i TPYAOBOI ACRTENIBHOCTH, COBEPLIEHCTBYETECH
KaK pyKOBOAWTENb, MyX (XeHa) WM poguTens,
nposeseTe BobLue A0BPOTH 1 couyBCTBMA)? Aali-
Te passepHyThiii OTBET.

> Bbl MOAM 6bi CMIONB30BATS Er0 KaK BOIMOXHOCTS.
YMYHWITS CBOE 3A0POBLE M OBPa3 XH3HA WK Ha-
yuuTbCR 3360TUTECA O Cebe?

> Kak 3T0T CTPeccop MOXET MoMosb BaM MPOACHHTS.
WM CMEHUTS BAWM MPUOPHTETS, HTOGHI Bbl CTaT
60/1ee 6/1aroNO/Ny uHbIM M 340POBLIM HENOBEKOM?

> MOXET 21 OH MOMONb BaM B JIMYHOCTHOM U AYXOB-
Hom pocre? /JaiiTe pa3sepHyThiii oTeer.
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Kak BbIpaboTaTh M 3aKpentTs npubIuKy
3aHMMaTBCA GU3KYALTYPOIA

BOT HECKObKO COBETO, KOTOPbIE MOMOTYT BaM ak-
TUBHEE 3aHUMATLCA GUIKYABTY POV A TPEHUPOBATLCR
perynnpHo. OBBeAUTE KPYXKOM Te NyHKTs), KOTOpbIE,
110 BallIeMy MHEHWIO, lyHlLe BCErO COOTBETCTBYIOT Ba-
LMM NPeANIONTEHNAM U OB pa3y XM3HM
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1

BiiouuTe Gosblue GUMUECKOT AKTUBHOCTU B MO-
BCeAHEBHYI0 XW3Hs. HanpUMep, NofbayiiTecs ect-
HULieii BMECTO /UTa, OCTaBAAIiTE MaLLMHy MOAANL-
We oT 34aHWA, B KOTOPOM paboTaeTe, a ewe yu-
we — e3auTe Ha paboTy Ha BesOCUNEAe, Halie
MOAHUMAITECH MO NECTHUAM BHYTPM AOMa, BbIry-
AuBaiiTe cobaky Ha ACATH MUHYT AOMbWE WAM
NOAHUMAITTECh B FOpY.

HaiiavTe 0co6bie CTUMYbi, KOTOPbIE MOMOTYT Bam
3aHUMaTbCA UIKYMLTYPOIE. MOXeTe, K npuMepy,
HanwcaTh HanomuHanve «Puskyabmypaly Ha cTi-
Kepe, MPUJIENYE €ro PAAOM CO CBOEI KPOBATHIO.
BMECTO CTUKEPa MOXHO WCMON30BATH GOTOrpa-
Wio KaKo-HUBYAb KPACOTKY (KpacasLa) M3 Xyp-
Hana, BhinOAHAIOWEN(ero) Gunueckue ynpax-
Hewws.

HaiiawTe BHyTpeHHMit (MCXOARWMIA OT Bac), a He
BHLUHWIA (UCXOARIUMIA OT APYTHX) MCTONHUK MOTH-
BaLMu. TTPUMEPOM BHY TPEHHETO MCTONHIMKa AB/IRET-
A Xenanue HyBCTBOBAT 6OMbUE SHEPrUM MK
YPaBAATh CTPECCOM. BHELIHIM MCTOHHUKOM MOXET
6biTb Ball BPa, COOBLIAIOLYI BaM, HTO Bbl AOMKHEI
BHINO/HATL GUINHECKUE YNPAXHEHNR, WAV BaWa
33BUCTH K COCRAY C MOATAHYTHIM XMBOTOM. Mccne-
AOBaHWA MOKA3LIBAIOT, HTO Mbl OXOTHEE PEryAMpHO
33HUMAEMCR GUIKYIIETYPON, KOTAR MOTUBMPOBaHSI
BHYTPEHHE, TO €CTb AEnaem 4To-To Ans cebs, a He
A KOro-T0 Apyroro.

BuibepuTe GUIMHECKOE YMPaXHEHMe, KOTOPOE Bam
110 Aywe. ECAM BaM He HPABATCA KOMAHAHBIE BUALI
CMIOPTa WV He XBATaET JIOBKOCTM AN 3TOO, NOAY-
MaliTe 0 6ere, fiore, TyPrIOXOAAX Wi €3¢ Ha B0~
ineae. MoAyMaiiTe, Kakite BaM HPaBATCA ynpaxHe-
HUS: CTIOKOVHBIE WA SHEPTUSIHbIE, HTO Bbl MPEATION-
TeTe: pasHOOBPA3NE MU HEUSMEHHBI KOMIIEKT
DM3NUECKOM HArPY3KM Ha KaKABIN AeHb. OAHN MoK
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Npossue 6obuse ynopcTsa

B TETPaAM WM Ha OTANHOM JWCTe ByMark uano-
XWTe (B OAHY WU ABE CTPOKM) CBOM AOMTOCPONHBIE
e/, HanpuMep: «Xody CTaTb yCTIEWHbIM CTOMATO0-
FOM», «XOUy 3aHUMATLCR TEM, 4TO MHE HPABUTCAY,
«X0Hy OCBOMTS TEXHUKY MACAAHOI XUBOMMCUY, «XoHY
6biTb M0/1E3H5IM HLAGHOM MOEHi OBUHBIY, «XOHY BOCTIM-
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TaTb yBepeHHbix B cebe AeTeli». 3aTeM HanMwwTe CBOM
OTBETSI Ha UIeAyiOUYE BOTPOCHI.

> Hacko/lbko BE/MKa BaLLa PELIUMOCTS AOCTUHS CBOMX
Lenei? 04eMy 0HM HACTOIEKO 3HAUMMBI ANHHO AN
Bac?

> Kak ycnewHoe npeogoneHte 3Toro crpeccopa uam
TEPNUMOE OTHOLIGHME K HEMy NPUBAV3UT BaC K A0~
CTUXEHMIO CBOWX Leneii?

> C KaKMMM HENPUSTHBIMM WM GOMIESHEH HbIMM MEpe-
XMBAHUAMM Bbl OTOBEI MUPHTLCR, HTOGH! MPUE/H-
ITHCA K AOCTUXEHMIO CBOMX Leneli (Heyaaua, oT-
BePKErMe, HEOMPEARNIEHHOCT, OlLyUIEHHE yCTanOo-
cuuT A)?

> Kakvie Mepsi Bbl MOXETE MPUHATS ANA yBe/MueHA
CBOEIH BLIHOCIMBOCTH, MTOBbI MO/YHMTS BOMOX-
HOCTb MPOTUBOCTOATH CTpECCy? YTo MO0 Gbi Mo-
MOUb BaM OLlYTUTL Cebs Gonee CTOMKUM, yBepeH-
HBIM, CW/IbHBIM, SHEPTUUHBIM U XU3HEOBMBbIM
4YenoBekom?

> MOXeTe /i1 Bbi U3MEHWTS CBOE BOCTPHATHE CTPEC-
€Opa, C KOTOPbIM CTOAKHYUCH, 4TOBSI OH MPEACTaE-
NANCA CKOPEE BOIMOXHOCTBIO HEMY-TO HayUHTbCS,
HEXE HEeM3GLIBHbIM MPENATCTBMEM Ha NyTH K Ba-
Wi uenam? (BOIMOXHO, BaM MPUAETCA NepecvoT-
PETb CBOYM BITNAAS! Ha 3TH LEAM WK AaTb UM Bonee
wipokoe onpegenerie.)
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(lpakTudeckoe 3ausTue

MporpeccuHan MbilueuHan penakcauus

Buino/AR 310 ynpaxHerie, Bbi GyAeTe HanpsraTs
1 PaCcCnaBAATE MOUTM BCE OCHOBHBIE MPyNMbl MbiLIL,
Tena. HauuHaiiTe ¢ HOT M MOCTENEHHO MOAHMMANTECH
110 Teny K ronose. 310 ynpaxHeHke NPUIBAHO MOMONE
BaM PACCAABUTLE, @ TaKKe HayHMTh OWYUATS Pas -
uMe MexXay Hanpsxenuem u paccrabnermem. Ecn
B TEUEHME AHA Bbl 3MEUAETE MbILEUHYH0 CKOBAHHOCTb,
BLINOAHANTE 3TO yPaXHErMe, HanpAras U paccraban
MbiLuyb. HeKOTOPOE Bpems MpaKTuKyiiTech exesedepHe.
ECAU B0 BPEMS! BLINOAHEHUS YIPAXHEHNA Bbl 3aChiNae-
Te, 370 HOpMaLHO.
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Haunnte noodepeaHo HanpsaraTe, a 3aTem paccia-

609Tb NepeumcaenHbie ke 06aacTh Tena. Mycts
OllylleHie Pacc/abienin TedeT Yepes Bali Miluls!
C108HO BOAHa. M0380/1bTe Cebe MeAneHHO 0CBO6O-
XAATBCA OT HANpRXEHUR. OBPATUTE BHUMAHHE Ha Olly-
LieHIA NPY PACCIABAEHIAN U Ha TO, KaK OHM OT/MH@IOT-
€A OT OWyUEHUI MY HANPAXEHUM. W NPOCTo Hacna-
XAANTECH 4BCTBOM pacc/iabnenus & Tene.

10.

11

12.

n.

4.

Mpasas cTOMa (COMHUTE Maslblybi HOT U CTONY, 3aTem
BbinpAMMTe).

Jlesan crona (1o xe camoe).

ToneHb NPaBOt HOM (HANPATWTE MBILILbI Bbile
VKpbl, a 3aTeM paccnabiTe).

ToneHb nEBOiA HorY (10 e Camoe).

BeApO Npasoii HOTW (HAMPAITUTE MbILULGI BbILLE KO-
newa, 3aTem paccabiTe).

Beapo /1esoi Horw (T0 Xe camoe).

O6nacTb naxa u ArOAWL (COXMUTE U MOATAHMTE
ArOAMUbI, @ 3aTeM MEANIeHHO paccnabbTe).

KUBOT (BTAHWTE BHYTPb MbILUbI XWUBOTa, @ 3aTem
MeAnenHo paccrabire).

HUDXHAR 4aCTb CMHbl (COKPATUTE MBILLILS! HIKHET!
“acTu cnukbl, a 3aTem paccaatste).

TpyaHas kneTka (nocrapaiiTecs Hanpsb 061acTs
pebepHbix Ayr, a 3aTem paccrabbTe).

BepxtAan 4aCTb CutHbl (CBEAWTE /10NaTkH, @ 3aTem
paccnabhre ).

Mpasas pyka (HanparwTe Bcio pyky, a 3aTem pac-
cabie).

Jlesan pyka (10 xe camoe).

Mpasas KUCTb PyKY (COXMUTE Mafbisl, CHOPMUPO-
838 KyNak, a 3aTe pacciabbTe KUCT).
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JHOBAT aTMOChepy YPOKOB GUIKYALTYPbi, MPUCYT-
CTeve nioAeli B CnopT3ane, a ApyrUe — 3aHATR
B OAUHONKY, KOTAG Thi Cam ce6e x03aMH. ECau Bl
niobuTe GbiBaTh B O6lyECTBE, BAGITECH B CMOPTHE-
Hylo rpynny Wi Haiigure cebe naprHepa.
MoaymaiiTe, kakylo Harpaay (Harpaas) Bbi nonyua-
eTe OT 3aHATUii cnopTOM. OBpATUTE BHUMAHME Ha
T0, HACKOTbKO CTIOKOViHEE Bbi HyBCTBYETE Ceba noce
6era uw TperMpoBKM. VI KaK BECENO NpoBoAWTE
Bpews, 3a6biBan O CBOMX HENPUATHOCTAX. opaAyii-
TeCh TOMY, 4TO Bbl MO-MPEXHEMy MOXETE BA€3Th
B CBOM CTApble AXMHC! WM MO/YHHTS AOMOAHUTENL-
Hblli 33pAA 3HEPIUM Ha AeHS.

BIAICHYIT, 4TO BaM MELIAET 3aHUMATCA GHIKYIbTY-
POV, U MPUAYMaiTE, KaK MO3TAMHO YCTPaHWUTH 3TH
MpenoHsl. EC/M Bl He B GOpMe, HaHHUTE CO CKPOM-
HO¥h, AOCTUXMMOVi Lie/H, Takoii Kak X0Ab6a 110 ABaA-
LaTb MUHYT B AcHb. ECAM BbI CTECHSETECH CBOETO
BeCa, KyNMTe CMIOPTHBHBIIA KOCTIOM, B KOTOPOM Bbi-
rAAAUTE NpUBAEKATENbHO. ECIM Y BaC MHOTO paGo-
Tol, PEWMTE, 10 KaKWM AHAM U B KaKoe BpeMs GyAe-
Te 3aHMMATLCA, U BKIOHMTE 3TO B CBOE PACTIMCaHME.
ECA B3M CKyHHO BLINOMHATS GUMIECKME yTpaXHe-
HUR B OAMHONKY, HalAWTE TPYNNY AW HanapHWKa
A% COBMECTHBIX TPEHMPOBOK. EC/M Bbl BbIGUBaETECH
V3 CUM WM MCTIITHIBAETE 4YBCTBO MO/10AA B KOHLE
AHA, TOTAQ AGNAINTE YMPAXHEHNS YTPOM U1K B 06e-
/AeHHoe Bpems. ECM M0X0A B TpeHaxepHbii 3an Aa
8aC He 10 KapMaHy, KynuTe DVD-AUCK C KOMIAEKCOM
YIPEXHEHMI WM 3aHUMAITECH HA OTKPHITOM BO3-
ayxe.

HanuuwmTe MHAMBWAYaNbHBIA M1aH 3aHATUT C yia-
33HMEM TOrO, CKO/IbKO M KaK YaCTO Bl COBMpasTeCh
3AHUMATL A GUIUHECKUMM yTIpaXxHerHaMA. OBpasel
Takoro MAaHa MOXHO CKavaTh Ha CaliTe N0 aapecy:
http://www.newharbinger.com/32660.
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MoVi MHAMBMAYanbHbI MAaH 3aHATUIA

A NaHUPyI0 TPEHUPOBATLCA _ MUHYT B Cneay-
foue AHY HeAenm

1 Gyay BHINOAHATS CAEAYIOLIVE yTpaXHEHUs

CUrHan, KoTOPbIVi BYAET HAMOMMHATS O TPEHUPOBKaX

Harpaga, KoTOpyio nonysy 3a TpeHMpOBKY

Mo caman 60/bLuan NperpaAa nepeA TPeHMpOBKaMM

Mos cTpaTerna no Npeoaanen o kaxAoro 6apbepa

Modnuce

Aama
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3HaUUT, 3TO U ecTb HanxyAwee. He 3abeisalie, 4To
XM3Hb COCTOMT M3 NoAYTOHOB. MonpobyiiTe nocvoT-
PeTb Ha BO3HMKLLYIO CUTYaLMIO C APYrOii TOUKN
3penis. MPUMUTE BO BHUMAHUE M3AEPXKM CUTYa-
LM, B KOTOPYHO BbI MONanK. ECAM MOMHWTS 06 3Tix
MoMexax, To HacKo/IbKO XOPOWO Bbl CPABUAUCH?
MocTapaiiTecs CyauTs O CBOWX TPYAaX C yHETOM
KOHTEKCT3, BMECTO TOrO 4TOBbI BCE BPEMA CTPEMHTE-
A K CoBEpUEHCTBY.
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10.

CaMOM Aee, U CPABHUTE MCXOA C BaWMM NPOTHO3OM.
Bbla /1M MOCAEACTBIA HACTONIBKO yXACHbIMM, Kak
Bb1 NPeACKa3bBaM? ECAU HET, TO KaKoW BbIB0A
MOXHO CANaTb U3 3T0ro?

EC/M Bb1 OTKNGABIBAETE KAKOE-TO AC/IO B AOATUIA
AWK, NIOTOMY 4TO NONIATaET, HTO HE CMOXETE Bbi-
MO/IHHTL €10 OeHb XOPOLLIO, — MPOCTO HAHHMTE Pa-
60TaT. ECM BbI XOTUTE HAMMCATb KHUTY, MOCTaBbTE
nepea coBoVi HEBOMbLYIO el — HANPUMEP, MUCATH
110 04HOIM CTPaHME B AeHb. Wau nuwwTe, He Gecno-
KoAck 06 opdorpacdun 1 rpammatuke. JocTurkys
CB0eii LW, OnpeenvTe, Kak Bbi Ceb HyBCTBYETE,
W pewwTe, XoTTe AU CAENATH ewe Gonbue. Ecan
Y BaC yXe eCTb Napa MCTOB TEKCT3, a TO U et
{epHOBMK, TOTA] BaM BYAET rOPa3A0 Ner4e NPOAO-
XUTb PaBOTY. /M Bbi MOXETE NOCTYMUTS Tak Xe, Kak
11 MO MOAPYTa, KOTAR OHa MuCana AOKTOPCKYHO AUC-
cepraumio. OHa MPOCHINA/IACH Ha YaC paHbLUe OBbi-
HOrO, HanMBana ce6e aLIKy Koe W HaIMHaNa MUCATH
MPAMO B MVXaMe, MPEXAS HeM yCresana 0Co3HaTs,
A0 HErO X eif HE XOHETCA 3aHMMATLC STHM!
Ouermsan caoko paBoTy, Kak 6l OTCTYMUTE B CTOPO-
Hy 1 B0OBpa3UTE UeoBeKa, KOTOPOro Bbi MH0BUTE,
Hanpumep, 6abyLuky, 3akaAbluHyi0 NOAPYTY MK
06oxaemoro yuuTens. Yo Bbi Ckazan o sawmx yc-
AMEX 3TOT Yenosex? 3aTeM MOMEHSITECH C HitM
POMIAMY U MIPEACTABETE, HTO Bl BI MOAYMAAM U CKa-
33/, €0 Bl 3TOT HE/IOBEK BINOMHIA BaLLy PaGo-
y. BocnpusiTue caoeli paGoTsi ¢ 110608510 MOMOXET
B3M HaYHMTLCA CMAUATH CBOM XECTKUE TPe6oBaHNs
11 CaMOKPUTHKY.

EC/ Bbi n0BUTE Ce6 Ha TOM, 4TO NpUAMpacTECH
K eBe, BLIACHNTE, HE BHICKA3bIBAETE /1M Bbi KATErO-
PHUHbIE CYX/ASHUA O CUTYaLM. TepdEKLHOHNCTEI
3a4aCTyio AEACTBYIOT MO MPUHLUNY «NaH WM Mpo-
Na/l>: EC/M UTO-TO He BLIXOAMT HAMAY LM 0Bpa3OM,
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¥ Teny ycnokouTecs. CAenaiiTe Heckos1bko MeasIeHHbIX
8A0X08-BHIA0X0B, 0CO3HABan x. Teneps NoAymaiite
0 CTpecce, KOTOPHIY BbI Nepexmsacre. MonsiTaiitecs
COCTaBUTL BU3yanbHbIA 06Pa3 CBOErO HaNPAXEH-
HOro «Stv. Yro Bl uyscTByeTe B caoem Tene? Kakue
MbIC/M HBMOAHAIOT Balw ym? Kakoe ceifuac sbipaxe-
Hyte Ha Bawem uue? TIPeACTaBSTE, 4TO BbI MEUETeCh
wam GecnokonTecs. Cosepuan 3ToT 06pa3, oco3Hasail-
Te CTPaAaHHA, KOTOpbIE MPUUMHAST BaM CTPECE, a Tak-
€ CBOE CU/IbHOE XENaHMe CTaTh COKOMHLIMU 1 MU~
POTBOPEHHBIMM. Teneps MoAYMAiiTe 0 KaKoM-TO Heso-
BeKe (HAcTOALEM UM BOOBPaXaeMoM) U3 Bawero
MPOLLONO UM HACTOALErD, KOTOPSIF MOGHT BaC  Me-
4eTcn 0 sawem Gnarononyum. BoobpasuTe, uto 3TOT
4en0BEK CMOTPUT Ha BAC C YGOKMM YHaCTHEM W CO-
CTpaaaHmem. MpeACTaBbTe, 4TO OH (A OHa) roBO-
puT Bam:

/opozoti (noacrassre caoe ums),
58Uy, KaK Mbi Hanpaxen(a) U ymomaeH(a), kak
mpydHo mebe npuxodumcs, kak mei pacmeps(a)
u obecnokoet(a). U 5 noceinaio mebe credyiousue nosce-
natus:
4mo6si mel 66 300pos(a);
4mo6si #u3Hb Meos Gbina cnokolikoll u GesonacHol;
4moBsi mei nadua(a) ¢ cobot u OKpYHaKWUMU;
4moBs Ha dywie y me6a 661710 7€2K0 U padoCmHo.

Tocne TOro Kak bl HECKO/IbKO Pa3 MPOM3HECETe 3TH
1083, NONPOLIANTECH C 3TUM HEN0BEKOM.

Teneps 8006pa3uTe, HTO 3TH Xe CaMbie C10Ba
FOBOPATCA B Ball AAPEC. MPOMIHECHTE UX HECKOIbKO
pa3, 06aLyan BHUMBHUE Ha TO, KaKMe HyBCTBa BO3HM-
KaioT, KOTAa BbI C/LIWUTE 3T AOGPbIE MOXENAHUS.
ECAM Bbl UCNBITbIBARTE AUCKOMGOPT WM HYBCTEO He-
70BKOCTH, He TOHWTE 3T ouyuierys. MoamevaiiTe
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MeavTaum nio6aue 406poTsi

CAABTE CMIOKOIHO, CTUHa MPAMAR, HOTY CKPELEHs!
HanpassTe sHUMaHMe Ha AblXaHWe W NO3BONLTE yMy
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(lpak-Tudeckoe dausTue

TonpOCUTE KPUTMKA OTOITH B CTOPOHY

370 Y NPAXHEHUE MOXHO BLINONHATL: 1) CTApaTENbHO
B006PaXan CBOETO BHYTPEHHENO KPUTHKA U MPEACTaB-
798, 4TO OH CKa3an Gbl BaM, WA 2) BCAKWIA pas, KorAa
Bb1 N0BUTE CeBfl HA CAMOBUNEBaHMMN. BONLWHHCTEO
NioAei BO BpEMA STOM NPAKTHKY 3aKPLIBAIOT Ma3a,
“TOBbI YeTue CO34aBATE B yMe O6Pa3b.

MpUCTyWaliTeCh Ha MUT K CBOEMY BHYTPEHHEMy
KpUTUKY. Kakue CyxAeHUs 1 KPUTUHECKVE 3aMeNaHus
Bb1 CIbILIMTE? BOIMOXHO, TO, HTO Bl — HEYAHHUK WA
HeyMexa, 4TO Bbl Pa3pyLIM/IM CBOIO XM3Hb WM BOT-BOT
noTepnuTe kpax. MPOCTO CAywaiiTe 3TH CI0Ba 1 0CO3-
HaBaliTe, KaKue |yBCTBA OHU BLIBIBAIOT y BaC. Kakoso
BaM UIbILIATS 3TM HEAOBPbIE /1083, KOTAA Bl BHY TPEH-
He HanpRXEHs! U MBITAETEC CAENATb BCe, HTO B BALUMX
Cunax? OBPaTUTE BHUMAHME Ha OLLYULEHNS B CBOEM
Tene.

Teneps Ha 3TOT KPUTUKYIOLYMIA FONIOC HANOKHTE
06pas 2uya. BOIMOXHO, 3TO /IMLLO OAHOTO U3 BaLLIMX
POAWTENeH, yHMTENEl, TPEHEPOR WM BO3MOBARHHSIX,
KOTOpbIE Pa3sroBapueanyt ¢ BaMy MOAGHHIM 06pasoM.
370 /MO TaKKE MOXET MPUHAANIEXATb KAKOMY-HUEYAS
B00BPaXAEMOMY CYWECTBY, HaNpUMep BeAbME Wik
XVMBOTHOMY, CKaXeM, BOIKY WM KPOKOAUAY. ITO MOXET
66T M1060€ 1WL0. HapyicyiiTe B yMe KpUTUKa, KOTOPBIV
CTowT U pyraer sac.

A Teneps BOO6Pa3ITE KaKOTO-HUBYAL MyAPOTO He-
n0BEKa WA TOrO, KoMy FyBOKO HeBeapanviHa Bawa
Cya6a. IT0 MOXET BbiTb KTO-TO 3 BaLUEr0 MPOLLIOTD
WM HACTOALIETD, AYXOBHAA MHHOCTS (ckaxem, Ucyc
win Byaaa) unu BooBpaxaemoe cylectso. Wau Tot,
KOTO BbI 3HAETe XOPOWIO WU He OUeHs, HO cumTaeTe






OEBPS/images/bin00000073.png
nioboe conpoTuenerme B noxenanuu cebe baaronony-
v Mo Mepe Pa3BUTIA MPAKTVKM MEMIMbi 3TO COnpo-
TvBAeHYe ByAeT ocnabesaTs. He BaxHO, BepuTe M Bl
B 5TV /1083 NPAMO Celivac. [MaBHOE — NMPOM3HOCUT
ux. Koraa sbi Gyaere caoboaree nocsinats cebe mem-
MY, TO CMOXETe PACLIMPHTS KPYT 3APECATOB, BKAIOME
8 Hero:

> UneHOB CBOE/H CeMbM, Ha KOTOPBIX BAMAIOT BaWH
CTpeccoBsie nepexvtsaHms;

> APy3eli M KOAJr, UCTBITBIBAIOLUX CTPECC BMECTE
camm;

> TAXenbIX MoAeH B BaLIeli XV3HH, BBEPraIOWYIX BAC
8 cocTonkue cTpecca;

> BCeX XMBBIX CyWeCTs, NepeXUBAIOWLUX CTPECc
U cTpaganve.

He 3a6yasTe Nepea Tem, kak NPOM3HECTH 3TH hpasbi,
COPMMPOBATS B yMe BH3YaNbHbI 06Pa3 KaXAOTo He-
n0BeKa WM TPy, [IPeACTaBbTE STHX NI0ACH B COCTOR-
HUAM CTPECCa, @ 3aTem M3y uTe Ha HUX AloBLLY 10 A06-
POTY. ¥ BAC MOTYT BO3HUKHYTb TPYAHOCTH C MOXENAHM-
€M MeMMs1 TeM N0AAM, KOTOPbIE NPEACTABASIOTCA BaM
UCTOuHMKOM Baero crpecca. Ho ecu Bbi oHm cTpaga-
74 HE TaK CUNBHO, €CAU Gbi OHM b1 BOEe CMOKOIHSI-
MM, TO ¥3-33 HUX y BAC 66110 bl MerbLLE CTPECCOBHIX
nepexusanuiil U ecam 6bi 3TOT ONLIT NOWen UM Ha
107163y, TO OHM CMOT/M Bbi AelicTBOBATH Kak Gonee
3PENLIE NIOAM M HE BHIBIEATS Y OKPYXEKOLIMX Tak MHO-
O HEMPHSTHBIX SMOLYA MY OBLLEHMM C HumM. ECM 861
€le HE MOXETe MOXENaTh WM BCEr0 CaMoro A06poro,
UCXOAS M3 COCTPaAGHUA WA TEPMUMOCTH, TOTAA oL~
JUTE UM Memmy, OPUEHTUPYACH Ha 3TH STONCTHIHbIE
PUMHS.
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CYWecTBO, KOTOPOE BCErAa 3aUWMTUT U NOAAEPXKUT.
MPeACTaBsTe, YTO OHO BOWO B BaLy MAOTH U KPOBS.
Koraa 6yaeTe roTossi, OTKpOITE 1a3a 1 0CO3HaiTe, 4TO
Bb1 B KOMHaTe.
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A06pLIM HenoseKoM. 3TO MOXET BbiTs Aaxe nepcoHax
U3 KHUTW, GIbMa Wk TenenporpamMbi (Cynepmen’
rOCTS ToK-Wwoy Onpsi Yutkbpw?). Mpeactassre, 4to 310
CyuecTBo, Ha6NI0AA 33 TEM, Kak Bbl C/LLAETE CBOETO
BHYTPEHHErO KPUTUKA, HAMOMHAETCA NIOGOBSIO U CO-
CTpaaHyem K BaM. BOOGPa3UTe, HTO OHO BCTAET MEXAY
BaMV U KPUTUKOM, MOAHUMAEET PyKY W MATKO, HO Pewk-
TeNbHO MPOCHT €0 3aMonHaTh. MPeACTassTe, 4To 310
COCTPAAATENbHOE CYWECTBO FOBOPUT KPUTUKY, HTO
CBOVM NOBE/HUEM OH MPHUHMHAET BaM 607> U BaEpTa-
€T B CTPECCOBOE COCTORHME, @ TAKXE TO, 4TO BCE CBOM
MIPETEH3MM EMy CARAYET BbICKa3BIBATS ACAUKATHO. Bo-
06pa3yTe, HTO KPUTUK PACCKA3LIBAET O CBOUX MOAMMH-
HbiX CTPAXaX WM MPOCTO YCTIOKAMBAETCH, @ 3aTEM OTXO-
AT B CTOPOHY, OCTaBAAR BAC HABAUHE C COCTPAAIOUM
BaM CylLECTBOM. A Teneps NPEACTassTe, 4TO 370 COCTpa-
ASTENbHOE CYUIECTBO YTEWAET BAC U3MHECKMMM Xe-
CTamu 1 406peIMM, 060ApsIOUMY CoBaMu. Hapucyit-
e B yMe, Kak OH (WM OHa) OGHUMAET BaC WA OT Aywi
KPEMKo MOXVMAET Bam pyky U Tak Aanee. Boobpaswe,
Kakite C108a MOOUPEHNA 3TO CYULLECTBO MPOMIHOCHT.
OHO MOXET FOBOPUT, K MPUMEPY, Tak: «Tbi CIpaBMLb-
c, Bce ByaeT xopowo. MpocTo npoAoAXaii paoTaTe.
OBpaTHTE BHAMAHWE Ha CBOM MBICAM W OLIYUEHUS,
KOTAa BbI HyBCTBYETE COCTPAAHUE U CABILIUTE 06OAPS-
folue C/108a. Boi MOXETE MPOCASINTHCR UAN MOMYBCT-
80BaTb, 4TO BAC 4TO-TO OTNYCTUAO BHYTPHU. BO3MOXHO,
patee HUKTO Tak He MOAAEPXMBAN, HE NOAGAAPUEAN
Bac. Teneps xe B BaC yAeT XUTb 370 COCTPaAaTeNbHOE
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8010 X¥3Hb. [OTOM, €CAM B 3TOM BOSHUKHET Heo6-
XOAMMOCTS, Bbi CMOXETE BEPHYTBCA M OTKPHITS €€,
HO MOKa 4TO NyHLUE BCErO AGPXATHCA OT HEe MOAANL-
we.

MPEUCTIONHUTECH PELIMMOCTH HAMPABMT BCE CBOM
CUNBI M 3HEPTWIO B Te 0BAACTH CTPECCOBOI CuTya-
L, KOTOPbIE MOXETE KOHTPOMPOBATS.
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Tenepe pewnTe, CKO/IbKO BPEMeHM Bbl rOTOBSI MO~
COATUTS 3TOMY POAY AGATE/ILHOCTH, W OMPEAMTEC,
4ero Bbl XOTUTE AOCTHNS HA CTEAYIOWEH HEAeNE, B Ce-
Aylouiem Mecaie 1 Tak Aanee. Hanpumep, s noctasuna
Ce6e Lelb Yy HWITS CBOI0 GHIMUECKYIO GOPMY, MOAHM-
MaRCh Ha X0 Mbl HEAGNEKO OT MOETO AOMA 10 TPHALATE
MUHYT B ACHb, 110 TPY Pa3a B HEAEIO — U TaK B TeHeHMe
0AHOTO Mecsua. Kak TonbKo 7 AOCTUTHY 3TOFO, TO Mo~
crasnio nepe co6oii UeNb AENETH 3T0 B CIEAYIOWEM
Mecsle yxe ueTbipe pasa 8 Heaenio. OAHa Mo Knu-
€HTKa NOCTABNA LE/Ib KaX/A0E BOCKPECEHbE OCBANBATE
110 AHOMY KYAUHEPHOMY PEUETY, @ Apyras 3anucanace
B KPYXOK HEKOHKYPEHTHOIO 6€ra Ha AUCTAHUMIO B MATS
KWIOMET PO M Hauana TPEHMPOBATLCA. A OAHA MOA
3HaKoMas NOCTaBNa Nepe CoBO LeNlb KaXAYH0 HeAe-
40 HABOAWTS MOPRAOK B WKacy WM KOMOZE. 3anwH-
e CB0I0 b U MPOBEPAIATE CBOVi MPOrpect 8 ee AOCTH-
XEHUW He PEXE 0AHOrO Pasa B Heaeio. Bibepure To,
B 4em Bbl AVCTBUTENLHO MOXETE NpeyCneTs. ECm no
XOAY AG/IA BOSHHIKAET HEOBXOAMMOCTS CKOPPEKTUPOBATE
CB0I0 e b, 3TO HOPMANbHO. KaxAsiit ACHb HAMOMMHAI-
Te cefe, 4TO, HECMOTPA Ha HEMPOCTBIE yUI0BHSA Balueil
XU3HY, Bbl 4OBUBAETECH OHEBUAHOTO MPOTPECca B Ka-
KOV-TO BaXHOW /IM4HO AN BaC Chepe Xu3ki. Mo3s0nb-
Te cee ropATLCA TeM, 4TO AOCTUIM.
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(lpakTudeckoe 3ausTue

O6peTuTe KOHTPONL B APYTWX Chepax cBOel XU3HM

370 ynpaxHEHYE OMOXET BaM HAViTH B BaLUeli Xi3-
HU UM, HE CBA3AHHBIE CO CTPECCOPOM, TAC BbI CMOXE-
Te pacTyt v pasevBaThCA. MoAyMaliTe O BaXHbIX AR BAC
BMAAX CNOPTa, XO66H, GUINMECKOI AKTUBHOCTU WM
OTHOWLEHUAX — B WAGA/IE O TOM, BO 4TO BbI MOTM 66l
10T PY3UTLCA C FO/I0BOV MUHYT Ha ABAALATS, @ TO U Ha
“ac wm Asa. 3aAyMalTECH, MOYEMY Bbi Tak AOPOXMTE
STUM POAOM AERTENILHOCTH, M BCTIOMHWTE, KaK Takue
3AHATUR HAMIONHAKOT BAC HYYBCTBOM FOPAOCTH, KOHTPOAR
W1 YAOB/IETEOPEHNA. 3TO MOXET GbiTo PaboTa BOMOHTe-
POM, UKy CCTBO, COMMHWTENBCTRO, BHIMEKAHMUE, Ky/MHa-
pus, ObOPMAEHHE CemeiiHoro anbboma, Ber, Typroxo-
Abl, MOCEUEHYE YPOKOB HOrH, MEAWTALA, COBMECTHOE
BPEMSANPENPOBOXAGHHE (C MyXEM WM XEHOI, C KeM-TO
3 PoAMTENeii WAk C peberkom), M6 HTO-TO ApYTOE,
BaXHOE MEHHO ANA BaC.
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MaH1s, B CAMOM /I AG/Ie OHY YYBCTBYIOT NpeHe6pe-
XUTENbHOE OTHOWEHME C Balweli CTOPOHS. MoayMali-
Te O TOM, ECTb /M Y HUX CK/IOHHOCTb CAMWKOM
MHOFOrO OXMAATS M 6paT Ha Ce6A CULIKOM Mano
OTBETCTBEHHOCTI. 3aTeM NOpasMbIAAINTE, Kak Bbl
CTOPOHHHIA HAB/IOAATENS OUEHNA COIAABLIYIOCH
CuTyauuo. ECM Bbi CARIANIM BHIBOA, HTO Ha CAMOM
Aene HeAOPaBaTHIBAETE B YEM-TO, TOFAA CAALTE
BMECTE C 4E/108EKOM 1 MOMPOGYIATE COBMECTHO Hali-
TV PeLIEHME WA KOMMPOMMCE, YU TbIBaA NOTPEGHO-
€T KaxAoro U3 Bac.

B KOHUE KaXAOrO AHA ACNaNITE 3aMMCh B AHEBHMKE
CBOUX YCMIEX0B, OTMETHE B HeM MO KpaliHeil Mepe
TPM COBEPWEHHLIX BaMM B 3TOT AeHb AeNCTBUA,
CMOCOBCTBYIOLYWX AOCTUXEHMIO BaLUX eneit nan
MIOMOT WX KOMY-TO M3 TeX, O KOM 86l 3a6OTHTECH.
B KOHUE HEeAE/M NPOHTHTE BCe, 4TO Hanucanw. Hya-
CTBO BUHBI U NEPOEKLMOHMIM GOPMUPYIOT OTPH-
LaTenbHOE, MPeAB3ATOE OTHOWEHMUE K cebe. OHit
3CTABAAIOT BAC OBPALLATE BHUMAHME Ha TO, 4TO Bbi
AenaeTe HenpasuabHO. 3anMCas BCe, 4TO Bl Ha
CaMOM Ae/le CARNaNM, BbI CMOXETE IPEOAONETS 3TO
NpeAyBeXACHME U COCPEAOTONMTLCA Ha AOCTHXE-
HuAX.

4T 066l 60POTHCA C UYBCTBOM BUHBI, MOAYMaiiTe
0 Tom, Kak 6l BbI C6 4yBCTBOBA/M, MOMEHABLINCH
POMAMY C KaKMM-TO Henosekom. ocTaBbTe ce6a Ha
€ro mecTo. Passe Bbi AyMa/ Gbi, 4TO OH, € yHeTOM
€10 BOIMOXHOCTE, CAE/IaN HEAOCTATOMHO AZA TOrO,
“TOBbI OMONS BaM M/ YAOB/IETEOPUTS BaLLM M0~
Tpe6HoCTU? Ham 3auacTyio nerko 6hiTs cocTpasa-
TENBHBIMM 1 MOHMMAIOLLMMH 11O OTHOWIEHUIO K APy~
UM TIOAAM, HO K Ce6e Mbi M3/MLLHe CypoBsi. CoaHa-
TeNbHO BCTAB Ha TOUKY 3peHMA HaBMIOAATENR, Bbi
MO/Y4UTE BOIMOXHOCTb YBUACTS CBOIO CUTYALMIO
B HOBOM CBeTe.
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[ecats cnoco6os npeogoneHmn
uyBCTBa BUHbI 1 NepdeKUMOHHU3Ma

HuXecneayiouye CoBeTs! OMOryT BaM HavaT pas-
BMBATH HOBbIE MPUBLINKH, COIAABAR CBAIN B MO3E.
OCBOEHME UHBIX OAXOAOB K BEWAM U ABACHUAM 3a-
“acTyio AGETCA HEMPOCTO U TPEBYET MHOMO BPEMEHN.
MosToMy oTHOGHTeCH TeprienuBee k ce6e u K npoLeccy
06yuerus. /415 TOro 4TOBsI MO-HACTORLIEMY USMEHNTE
CBOVi MO3T, BaM NOTPEBYIOTCA He AHM, a MECALbL.

1 EC/M Bbi MCTIbITBIBAETE HYBCTEO BYHbI M3-3a TOTO, 4TO
CMUKOM Ma/I0 AENGETE HTO-/MBO ANA CBOUX ACTel,
XeHl (MYX@) W11 POACTBEHHMKOB, NEPEUMCIUTE Ha
6ymare BCe CBOM YCUAIWA, PEry/IAPHO COBEpLIaEMbIE
PaAM 3THX MioAeiA. 3aTeM COCTaBbTE ele OAVH Cri-
COK BCETO, 4TO BbI AENaeTe, HTO6b 3a6OTUTBCA
o cebe, Koraa noasepraetecs crpeccy. Kakoi u3
3TUX CTUCKOB AnuHHee? ECTU CIMCOK ACA AR APY-
U TAKOM X ANMHHBIN, KaK W CUCOK ASN AN Ce6R,
W A3XE ANMHHEE, TOTAQ CHATAITE, 4TO MOAYHIIH
06beKTHBHOE AOKA3ATENLCTEO TOTO, HTO yAenAeTe
APYTVIM AOCTATOUHO BHUMaHIS U y BAC HET MPUHMH
UCTITHIBATS HYBCTBO BUHbI. ECAU XE CTIUCOK A/ AN
e65 nosyunCA Gonee ANMHHBIM, TOTAG NOAYMaliTE
0 TOM, NIOMOTaIOT 214 BaM MepsI, MPEANPUHATSIE AN
cobcraenHoro 67ara, CTaTh Gosiee COBEPLEHHBIM
POAVTENEM, MyXEM (KEHOI) WM POACTBEHHUKOM.
ECAU MOMOTaiOT, TO 8 3TOM CIy4ae y BaC HET HUKaKitx
MIPUAMH UCTBITBIBATS HYBCTBO BHUHbI.

2. BMECTO TOT0 4TOGbI HyBCTBOBATS BUHY, /IyHIWE Me-
PeliayTe MPAMO K A€/ 1 CTPOCUTE NHOARH, KOTOPbIM
BbI, KaK BaM KBXETCS, YA/SETE HEAOCTATONHO BHH-
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5. EC/m Bbl NepeKUMOHUCT, HauHWUTe CAePXUBaATL CBOE
paerie. BoiASNMTE ONpeeneHHbIi NEpUOA BpeMEHH
A7 paBOTHI HaA KaXAOH 3aAa4e (AoMaLHAR y6op-
K8, NaHUPOBAHME MPa3AHIHHOTO YXWHa, COCTaBAE-
HYie AOKYMEHTa, BLINO/HEHME KaKOro-TO 3aAaHMs
. n). He paboraiite A0MbLE COPOKa MATM MUY T
6e3 nepepsiza. 3anporpaMMuUpyiiTe GYAUNBHHK,
“TObI OH M0AABAN BaM CUTHaN B TEHEHME ASCATH
MUHYT B KOHLLE 3aM1aHMPOBAHHOTO NEPUOA] BpeMe-
Hu. 3acTassTe Ce6R BCTATL U NEPETH K UTeAyiOWeil
334ake, A3XE EC/M Bbi elle HE AOBE/M AO KOHUA
NIPEABIAYULYi0. B KOHLE AHA MOXETE 3aMnaHMpoBaTh
AOTONHUTE N HBIT HaC AN BBITOMHEHMS BAXHBIX
33434, KOTOPHIE Bbl HE 3aBEpWILAN. OBPATUTE BHI-
MaHUE Ha TO, HaCKO/IbKO SbdEKTHBHEE BbI BCe Ae-
naeTe, KorAa He no3sonseTe cebe TPYAUTHCA BeCh
AeHb Hanponer.

6. He paspewalire ce6e UCMpaBAATS AU NPOBEPATL
caoio pabory Gonee oaroro pasa. Mepectansre un-
TaTh U MEPEUNTHIBATE COOBILEHMA SNEKTPOHHOI
M104T, MbITAACH MPUAYMATb MACALHbI OTBET. 3T0
MIPOCTO He cTouT Toro! To e camoe KacaeTca y6op-
K — nposeAuTe candeTkol pas UK AB3, a 3aTem
NepexoAuTe K CeAyiolWEeMy yuacTy. O6patute
BHUMAHMUE, CKO/IbKO BPEMEHM Bbi TakiM 06pasom
CKoHoMHTE.

7. MHOMME NepdEKLMOHICTbI MEPEOLEHHBAIOT OTPHLA-
TeNbHbIE MOCAGACTBUA COBEPLEHMA OLIMGKN. VM
KaXEeTCs, 4TO TOTA MPOM3OHAET KaTacTpoGa Wik
7O OHU MIOTEPAIOT AHbrU, PABOTY UAK OTHOLIGHNS.
KOHTPMepOVi B AakHOM Cryuae GyAeT npumeHeHMe
N10BEAGHHECKOI CTPATErM «OBHaXeHHRY. PewnTe
A ce6, Kakyi0 OWMBKY Bbl COBEPLITE COSHATENb-
Ho. Mpex/e Yem CAenaTh ee, 3anuwwTe, 4TO, MO
BalleMy MHeHuio, IPOM3OIAET M3-3a 3TOrO. 3aTem
obpaTUTe BHUMAHMe Ha TO, YTO MPOUCXOAMT Ha
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OueHmTe CBOE UYBCTBO BUMkbI
W nepheKuMoHmuImM

VICnONIb3y AaHHYIO LKA/, OLEHUTE, HACKONIBKO Bbi
COPMaCHSI WM HE COTMACHbI C KaXALIM Y TBEPXASHMEM
1= NIONHOCTBIO HE COTIACEH, 2 = B OCHOBHOM HE COTa-
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Ec/m 3asBN€HNA NYHKTOB 1~7 YKas3blBailoT Ha nep-
$EKUYOHMM, TO YTBEPXASHUA NYHKTOB 8-14 NOKa3bi-
B3IOT 4yBCTBO BMtHbI. EC/IM BbI B OCHOBHOM COTACHSI WM
MO/HOCTbIO COTNACHSI € 60EE HeM OAHMM WK ABYMA
3aABAEHUAMM U3 NI0BOI TPYMNI, TOTA, BOIMOXHO,
NEPOEKLMOHVIM WM HYBCTEO BUHBI RB/RIOTCA Ballel
npo6remoit.
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CeH, 3 = C 4eM-TO He COrNaceH, 4 = HWU COornaceH, HU

He

COr/aceH, 5 = C 4eM-TO COTaceH, 6 = B OCHOBHOM

COrnaceH, 7 = NOAHOCTbIO COrMACeH.

N

~

n.

Kak 6b1 yCePAHO 5 HY TPYAUAICA(naCH), MHe BCe Bpe-
MR KaXETCs, 4TO 5 Mor(na) 6bi CAENATS GOMbLe.
HWTO He MOXET 0npaBAaTh AOMYlEHHbIE MHOKO
ouwmbii.

B KaXAOM A A BHIKNAABIBAIOCH Ha BCE CTO MpO-
LenTos.

ECAU 4TO-TO CAE/IaHO HEWAEAIBHO, Y MEHA BO3HH-
KaeT uyBCTB0, BYATO HUHErO HE CAeTaHO.

1 NOCTOAHHO MPOBEPSIO M NEPENPOBEPAIO TO, HTO
caenan(a).

ECAM B MOBM AOME HET YCTOTHI W NOPAAKS, A HE
Mory paccrabuTsea.

MHe CTHIAHO NOKa3aTh CBOK0 3HAUMMOCTS.
YeTanocts — 370 elye He N0s0a, H4TOGHI CAenATH
nepepsis, eCA Bac XAeT pabora.

Ecau 5 He paboTaio (11 He BHAGIO PE3ybTaThI Ha-
ropa) Bce Bpems, TO CuMTalo ceba NeHTAEM/neH-
TAlKOM

. Y Mk HUKOTAB HE BO3HUKaET Uy BCTBO, UTO 7 Aenaio

AOCTATONHO BCEro ANA CBOMX GMUKHX.

. CHaNaNa MHe HyXHO M03a60TUTLCA O APYTUX NIOARX,

JMLWb 3aTEM A MOTY MOAYMaTb O COBCTBEHHBIX Mo~
TpebHocTaX.

. KOraa  eM He AOMa, MHe CTAHOBUTCA COBECTHO,

110TOMY 4TO 7 MOr(n1a) 6bi CIKOHOMMTb 3TH ACHBTH.
HecMOTps Ha TO 4TO MONTM BCe CaOE BpEMA 5 Tpay
Ha cBovX ASTeli U paBoTy, 5 BCe PABHO HYBCTBYIO,
70 Aonxer(Ha) AenaTs ewe Gonbuwe.

- MHe CTBIAHO Xa/0BaTbCA Ha CBOM CTPeCcoBsie ne-

DPeXMBaHUs, NOTOMY 4TO APYrUM elje XyXe, Yem
MHe.
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CebA NPUBA3AHHBIMU K HUM, Y4MTeCh OTMYCKaTb MX
1 npocTo nossonsiite o6naky SMouUM ApeiidosaTe
Aanee, 0CBOBOXABR MECTO ANA CAEAYIOETO 06/aKa.

Byps. TpeACTassTe, 4TO BaLL MO — 3TO Hane-
TesWwMit Ha Bac seTep ¢ AoxAem. HabnioaaiiTe 3a Tem,
Kak 6yps CBUpEneeT: AOKAb /IbET Kak U3 BEAPa, BeTep
HEUCTOBCTBYET — KOTAA YParaH AOCTUTAET Muka, a 3a-
TeM BCe NOCTENEHHO YCTIOKAMBARTCS, U B KOHLLE KOHLOB
Ha BAC N3AAIOT /MWL KPOWEIHbIE CBET/LIE KAMAM A0K-
/27, B 33BEPLIEHUM, ECAM XOTUTE, MOXETE BOOBPAIUTH
paayry.

Kocmep. MpeacTasbTe, 4TO BaW SMOLUK — 3TO
KOCTEp, Ha KOTOPBI Bb CMOTPHTE € 6230MaCHOTO pac-
crosm. HabnioaaiiTe 3a Tem, Kak N1ams ¢ rpOMKUM
TPECKOM Pa3rOpaeTca BCE CUJlbHEE, @ NOTOM NOCTeneH-
HO yracaer, u nepea BaMu OCTAIOTCA MWLl AbIMALIE-
oy
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HaHHOCTb 1 6ecnpucTpacTHoit N0603HaTENBHOCTH.
Brifepute 06pasti, KOTOPbIe BaM HpaBATCA Gonbuwe
BCero, WM NOPaBoTaliTe € KaXABIM U3 HIX.

Ipyd. BoobpasuTe, 4T BaLl ym — 3T0 npyA nocpe-
A1 neca. Ha ero nosepxHOCTH B0AR KOPUdHEBas, rPs3-
Has, MyTHas. CBepXy M1aBaKOT BETONKH, KOPa, ONaBLLIME
JUCTbR. IPEACTaBLTE, HTO BALLM SMOLMH B OTHOWEHIH
CTPECCOBOV CUTYaLYMM — 3TO O6BEKTH HA MOBEPXHOCTH
B0AbI, NOKpbIBaloWME 1 3arpssHAOWMe ee. HabioAait-
Te, KaK O MEANRHHO OCEAAIOT — AO TeX Mop, NoKa
803 HE CTAHET 40 T MPOXAAAHON, CTIOKOIHOY 1 Mpo-
3pauHOlE, 4TO BbI CMOXETE Pa3TAACTs AHO NpyAa. Mo-
330/UB CTPECCOBLIM SMOLMAM OCECTb Ha AHO, Bbl CTa-
HeTe CNOCOBHbI BIMAHY TS Ha BOIHMKWYIO CUTYaLMIO
€ 6onbueii ACHOCTbIO U crokolicTamem! (O6pas npyaa
1M 038Pa B MEANTALMM OCOHAHHOCTH UCTIONB30BANCA
& «O3epHOi MeauTaLMM» [lxoka Kabat-3ukka, onucar-
HOIM B €ro KHUre 1994 r0Aa «KyAa b BbI HI MOWIAW, Bb1
YKE TaM: MeAWTALMA OCO3HAHHOCTH B MOBCEAHEBHOI
KU3HM.)

Oxean. MpeacTasbTe, H4TO Bal yM — 370 NPOXIAA-
Hblif CUHMIi OKEaH, @ BALIM CTPECCOBSIE SMOLMM — BO-
Hbl. BOOGPa3UTe, 4TO BOAHbI HAPACTAIOT, BHICOKO B3AbI-
ManCh, a 3aTeM OB PyLIBAIOTCH BHI3, HECA 6enyio NeHy,
M0C/E Hero MOCTeNneHHo c1abeloT U yCroKaHBaloTCs.
Habni0AaiiTe 33 MOAHUMAOWUMACA U ONAAAIOLMMY
BOMHaMM.

Hebo. BooGpauTe caoii ym & suge He6a, a caon
SMOLMM — B BUAE NALIBYLIUX N0 HeMy o6nakos. Haae-
NUTe 3TU 06NaKa PASAMNHLIMM KA4ECTEaMH, B 3aBUCH-
MOCTM OT TUNa U UHTEHCUBHOCTH SMOLUK. B Hebe MoryT
6biTb 3/10BE1LYIE CEPbIE FPO3OBHIE Ty THEBA U MaNeHb-
Kue Benbie nyxbie 06/1aka PAAOCTHbIX HyBcTs. OBpaTh-
Te BHUMAHYE, KaKVe SMOUWH BAC NPUB/IEKAIOT, a KakMe
13 HUIX XOHETCA OTTONKHY To. /JaXe eCIM Bl HyBCTByeTe
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«To, 4Mo 7 MO2Y KOHMPOAUPOBAMb»
MPOAOMKUTENHOCTE PaBOHEro Bpemen.
Kaectao Moeii paGoTsi.

CBOEBPEMEHHOE BHINO/HEHME 3aAaHMIL.

Mepeaaya HEKOTOPbIX 33434 KOA/IEraM.

Mpocs6a 0 NOMOUL, EC OHa MHE MOHAA0BMTCA.

OpraHM3auua NEpeabiLKM U PasMUHKM, 4TOBSI
£ MOT(na) /Iy COCPEAOTONMTECS Ha paboTe.

MoAroTOBKa K NY6AUUHOMY BbICTYAEHMIO.

«To, 4mo 5 He M2y KOHMPOAUPOBaMBH
Tpe60BarHMA 1 MPHOPUTETH! MOETO HaHA/bHMKa.
Cpoku BbiNONHeHMs pabor.

Kpyr MOUX AOMKHOCTHBIX OBA3aHHOCTEI.

KOMHECTBO MOUX MOAPYHHbIX.

BYAET /U KAUEHT AOBONEH.

«He yaepen(a)»

Ipogpeccuoranuzm moux compydHukoe. Sl mory no-
CTapaTCA MOATAHYTb WX, €CAU MHE GyAeT XBaTaTh Bpe-
MeHu A 3TOr0.

onontiumensHsie 803mosxcHocmU. S MOTY MONPO-
CUTb HaMa/bHIKA MOCOAETICTBOBATS MHE, HO He 3aio,
OTKAUKHETCA 11 OH Ha MO0 MPOCHGY.

Kak TO/IbKO Bbl MOIMETE, 4TO UMEHHO Bbi CMOXETE
(M HE CMOXETE) KOHTPOAMPOBATS, COCTABLTE MAaH ANA
pellerIA KOHTPOMPYeMbix 334as. 3aTem pasbeiire 3Tn
33434 Ha 4aCTW W 3AMAAHWPYJiTE BPEMS, KOTOPOE Mo
TPaTUTE Ha KaXAYiO M3 Hitx. COCTABbTE PEANUCTUIHOE
PACTMCaHUE W OTBETCTBEHHO MpUAEPKMBAITECh €ro.
ToayMaiiTe, 4TO MOXET MewaTs U OTBAEKaTS BaC, a 3a-
TeM COCTaBbTE MAGH M0 YCTPAHEHMio STUX nomex. Ecan
Bb1 MI0/IMAETE CE6A Ha TOM, HTO PA3MBILIAETE O HEKOH-
TPO/VPYEMBIX COCTABARIOLIMX MPOB/EMSI, TOTAR CO3HA-
TeNbHO NEPEBEAUTE BHUMAHME Ha KOHTPOAMPYEMbie
BEWM WM BCTAHBTE M 3A/IMUTECH YeM-HUBYAb APYTUM.
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PeluTe, 4TO Bbl MOXETE (M HE MOXETE) KOHTPO/MPOBaTH

MoayMmaiiTe 0 CTpeCcoBOli CHTYaLMM, C KOTOPOk
CTONKHY/MCh. PaCCMOTPHTE 3Ty CUTYaLMIO C PasHBix
CTOPOH W 3aMMWUTE CBOY 3aMEYaHUR O Heli B KypHan
WM Ha OTAMbHBIA AMCT Bymari. ECAM 3T MOMeHTS!
MIPEUMYLIECTBEHHO HAXOAATCA MOA BALLUM KOHTPONEM,
3ANMWITE UX B KOMOHKE «TO, YTO A MOTY KOHTPOMMPO-
8aTb». ECIM OHU B OCHOBHOM HEMOABNACTHI BaM, 3ak-
LT WX B KONIOHKY «TO, 4TO 5 HE MOrY KOHTPOAUPOBATEY.
ECAu Xe y BaC HET ONPeAe/IEHHOMO MHeHis, JanuiumTe
570 & konorike «He ysepen(a).

HanpyMep, ec/in 861 CTO/IKHY/MC C TPYAHOI CuTya-
Lueli Ha paboTe 13-3a TPEBOBATE/ILHOMO HAUA/bHAKA,
TO MOXeTe COCTaBuTs NOAOBHSIE CIMCKM.
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HbIX ANl BAC NPOABNEHWIT CTPECCOBOI CUTYaLM, B KO-
TOpOI BbI OKa3anMCs. Takol EMKOCTBIO MOTYT CTaTh
60/b1wan Ay60BaR 604Ka, KPEMKMii CYHAYK, METa/AMYE-
cKuii celid win Gonbuan Basa.

Mocne TOro Kak Bbi OPEAC/MAIUCE € EMKOCTbIO, Ha-
pyiCyiiTe 8 CBOEM BOOBPaXEHMM TOT NPEAMET. XOpo-
WO NPoAyMaliTe ero pasMepsi, GOpMs, LBET 1 Tek-
CTypy. BOSMOXHO, BaM 3aXOHETCA NPEACTaBHT cebe
SPABIK Ha BaLLEii EMKOCTH TaKOrO, HANPUMED, COAEP-
Xakus: «CTPax HACHET MOEro pa3soaa. Bbl Takxe
MOXeTe B00BPa3MITh, Kak 4TO-TO MULIETE AU pHCye-

e Ha 3TOM EMKOCTH M/ KaK YKPALLAETe ee Ha Caoit

Bkyc.

MPeACTaBbTE, 4TO BbI ONYCKAETE B 3Ty EMKOCTL BCE

3360ThI U CTPAXM OTHOCUTE/ILHO HEKOHTPONMpYe-

MbIX MUTOTOB NEPEXVBAEMOli CTPECCOBOT CHTYALMM.

Boo6pasiTe, Kak Bbl YK/1GALIBAETE BCE 3TO Ha AHO

eMKOCTH, WM BU3yanM3MpyiiTe CBOM 3a60Tbl B

BUAE BTEKalOLIEN B HEE CTPY AbIMA, CBETa, Necka

Wik B0AsI. MOXETE NPUAATS MM KaKYK0 yrOAHO

$opwmy.

3. Kak TonbKo BCe Balwy 3a60Tbl OKaXYTCA B 3OV em-
KOCTW, NPEACTaBbTe, 4TO BbI 3aneuaTbisacTe ee.
MoxeTe UCON5308aTh ANA 3TOFO KPBILLKY, 3aMOK,
Lienk, MAaCcTKoBYO YNaKOBKY WA BCE Bbiluenepe-
“mcnenHoe. 310 pewars sam. KorAa Bala eMkocTs
6YACT NI0THO 3aKPbiTa, BOOGPAINTE, HTO Bbi KNAAE-
Te ee KyAa-TO Ha xparerke. Moxere 3akonarh ee
r7y60KO B 3EMI0, MOIOXMTH B NEWwepy, 3a6PoCHTL
Ha YepAaK, MONOXUTb B JIAKY WM OTNPABMTH Ha
paKere B OTKPHITHIIA KOCMOC. MoAOHAET /o6oe Me-
CTO, B KOTOPOM BaM 3aXONETCA CNPATATH 3Ty em-
KoCTb.

4. Korga oa ByaeT 3anevarana u 3anpsTara, npea-
CTaBbTe, UTO YXOAWTE OT Hee W BO3BPALLAETECH B
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«CAIOXMTE BCe, UTO HE MOXETE KOHTPOAPOBATS,
B OTAR/IbHYIO EMKOCTEY

Moce TOro Kak Bbl OMPEAGNMANCS, HTO UMEHHO
B CB0eI1 NPOG/IeMe Bbi HE MOXETE KOHTPONMPOBATS,
BALIMM C/IEAYIOLIUM WAFOM BYAET CO3HATE/IbHOE MTHO-
PUPOBaHME 3THX ACMEKTOB, 4TOBbI HANPABUTS BCE CBOM
Cunbl Ha PaboTy C TeMU MPOABCHMAMM TAXENON
CUTYaLYIM, KOTOPbIE Bbi MOXETE KOHTPONMPOBATS. Pa-
3YMEETCR, BbI HE CMOXETE MO/IHOCTBIO KOHTPOAMPOBATE
CBOW TPeBOrM, 3aTO CMOCOBHSI AaTb 3HaTh CBORH
MUHAGAMHE O TOM, HTO Bbl 6AOKUPYETE BCE, H4TO Bam
HEMOAKOHTPOILHO. B pesy/bTaTe Baw MO3T BPAA /M
6yA€T HanoMMHaTL Bam 06O BCEM, 4TO MOXET MoViTH
He TaK!

31y NpaKTHky 5 3aUMCTBOBANA U3 yuebHOro MocoBus
AokTopa Guiunna Marduaa', KoTopsIli ABARETCH OA-
HIM M3 MOMX HACTABHUKOB B OBABCTM MEANLIMHBI 1 3K-
CnepTOM B 06AACTH ACCEHCMBMAM3ALMM M NepepaBoTKM
uepes Asuxenue rna3 (AMAT) npu nevenin ncuxiuse-
CKix TpaBM. BHINOAHAITE 3TO ynpaxHerHe BCAKMi
pa3, KOTAG HYBCTBYETe, 4TO BAC OXBATWAIO 6ECTIOKOMCTBO
B OTHOWEHMM KAKUX-TO HEMOAB/IACTHBIX BaM COBBITHI
8 6yAyllem, 4T06bl CBPOCUTS € cebs 370 Gpems u noTpa-
TUTL CBOE BPEMS M CHIbI Ha TO, 4TO MOXETE KOHTPOA-
posars.

MoK Ml ele He Haua/w, MOAYMAViTE O TOM, Kakyio
MKOCTb Bbl 611 BLIGPANM B KaHECTBE BMECTUIMLIG ANA
CBOVX 3360T 1 CTPAXOB B OTHOWIEHHM HEMOAKOHTPOb-
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BuipasuTe MuIC/M M 3oL Ha Gymare

BossmuTe pyuKy 1 ByMary Wau KynuTe noHpasw-
BWWIACA BaM XyPHan, KyAa BYAETe AenaTb 3anucu.
CAALTE B THXOM MECTE, A€ BAC HUKTO HE NOTPEBOXUT.
BIK/0MMTE MOGMIbHbIV TEEdOH U MPOSHE NEKTPOH-
Hble MpUEOpbI.

3aTem 20-30 MUHYT MULIMTE O HENpUATHON CuTya-
LM, B KOTOPYIO BbI oMK, OnMCaHHe CoBbiTu 06s3a-
TeNbHO COMPOBOXAGNTE M3NIOKEHMEM CBOUX Mbicheil
1 3MOUMiL. ToCTapaliTecs HaNWCaTL Pacckas, & KOTOPOM
6yAYT HETKO BUAHbI Havano, Cepeanta i kowew. He
6ecriokoliTecs 06 OpdOrpadui, NOHEPKE U TpaMMATHIKE.
3A€Ch [1ABHOE — HAMMCATb O CBOVX COKPOBEHHLIX Mbi-
nmx 1 3moumsx. (ECIM 80 BpEMA COCTaBAEHMS paccka-
33 Bbl MIOHUMAETE, YTO BAC MEPEMONHAIOT IMOLMH, MO-
XeTe OTAOXHYTb WM OCTaHOBUTbCA.) MoCTapaiiTecs
MPOAOXUTS 3TO 3AHATUE Ha CARAYIOWMIA AHb WM
43 AfeHb, XOTA 3TOT XyPHAN MOXHO BECTH M KaXAbIl
AeHs.
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6. 3HaeTe /M Bbl KOrO-HUBYAB, CTONKHYBLEroCa C Mo-
XOKelt CUTYaLMeit M HALEALIETO U3 Hee HAAYHWHI
BbIXOA?

7. Monagan a Bbi yXe B CXOAHYIO CUTyaLytio (K npu-
Mepy, pacnaa OTHOWEHWUE M NOTeps paboTs)
& npowsoM? ECM A3, TO KaK Bbi BILLN U3 Hee?

8. MOXET /1 MOMON HAKOMIHHbIIH BAMMU OMLIT Npe-
OAONEHWS TPYAHBIX CUTYAUMIT B AGHHOM Cryuae?
Kakue HOBbIe 3HAHUA U yMeHUs Bbi NpHoGpent
B NPOWBIN Pa3, KOTAA NEPEXMBA/IM 4TO-TO NOXOXER
Ha To, 4TO NPOMCXOANT Cetuac?

9. Kakve ewe B03MOXHOCTH, NOMOWb M CPEACTBA
AOCTYNHbI BaM AN1A NPEOAONHIS HBIHELIHNX TPYA-
HOCTeii? (Hanpumep, CMoXeTe A Bbl nonyyaTh
oMo OT Ay3eil U POACTBEHHUKOB? YmeeTe /i
861 paGoraTh B VinTepHete? Hackonbko Bbi GoAps!
Ayxom?)

A Teneps, OTBETUB Ha 3TH BOMPOCH, OLEHMTE, Ha-
CKONBKO Bbl YBEPEHSI B CBORIH CNOCOBHOCTH YNpaBAATS
CUTyaUMel. V3MEHWNOCE AU HTO-HUBYAb C MOMEHTA
nepeoii ouerku? JlaiiTe passepHyThiii oTaeT.
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MoBepbTe, U4TO BbI CMIOCOBHLI CNpaBMTSCA
CTpyAHO# cuTyaupeit

3anuwKTe OTBETH Ha HUXECAEAYIOLIME BONPOCH!

B XYPHA/ WM Ha OTAEAbHBIV /IMCT ByMaru.

N

C KaKoro POAa CTPECCORBOI CHTYaUMEi BbI CTONKHY-
mncw?

Ha wkane ot o (OTcyTCTBME yBEPEHHOCTH) A0 10
(NO/HaR yBEPEHHOCTS) OLiEHNTE CBOV ypoBeHb yae-
PEHHOCTU B OTHOWEHMM CBOEH CMOCOBHOCT Cpa-
BUTBCA C BO3HMKILEN CHTyaLMel.

OfwscHuTe cB0I0 Ouerky. Modemy Bbi noaraete,
4TO CMOCOBHbI WM He CMOCOBHbI YCMIEWHO CpaBHTL-
€A C ABHHOI CHTyaLMeiR?

Mepexusanyt /i bl MOTPACEHHS, TPABMSI WA He-
CHaCTLA B CBORY XU3HU? B CyHaE MONOXUTENBHOTO
OTBETa Kakite HaBbikM, PUHATLIE MEPbl WK MHHbIE
KauecTBa MOMOT/IM BaM HAITH BbIXOA?

MoXeTe /i Bl MPUMEHNTS KaKUE-TO U3 STUX Ka-
{ECTS, MEP W1 HBHIKOB B COXMBLIEHCA CUTYALMH?
Kakum o6pasom?
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VcnonsayiiTe 0Bpasbi NPUPOALI A1 BORIOLEHM SMOLYM

370 MPAKTUHECKOE 3aHATHE NPEANONArAET UCNOb-
308aHMe BOOGPAXEHNA ANA U3YHEHNR CBOX SMOLUT,
CBA3aHHBIX CO CTPECCOM, 1ar0AapA YCTaHOBKE Ha 0CO3-
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OlyieHve TBepAO# NOUBINOA HOraMM
TIPH SMOLMOHALHOM HanpAXeHyM

C MIOMOLLBIO HUXEC/IEAYIOLIUX TEXHIK 3a3EMEHMS
Bb1 CMOXETE OLLYLIATH MOKOV A@XE TOTA], KOTAR Ha BaC
OBpyLIMBAIOTCA HEMPUATHOCTH, BLIKMIOMUE PEXUM «Ae-
pHiCs, y6erait /i olenered, BAaCTayloWMi Haa BawM
YMOM 1 Tenom. MosKcnepuMeHTUpyiiTe, a 3aTem Bbibe-
PHTE TEXHUKH, KOTOPbIE JlyHLUIE BCETO MIOAXOART UMEHHO
A ac. Co Bpemerem BaM GYAET BCe MPOLLE NPUMEHSTS
STV TEXHMKW, 3 N0Ab361 OHY ByAYT MPUHOCTS BC 6071~
we. NcnonbayliTe CB0E SMOLMOHANbHOE HANPAXEHUE
11 PACTEPAHHOCTb Kak MOACKA3KH, HAMOMMHAIOLIVE 0 TOM,
4TO Bbl AOMKHbI 333EMAUTHCA. Bekope Bbl MouyaCTByeTe
a6 6onee COKOHBIMM U YBEPEHHbIMM, CTOCOBHBIMM
CNPABMATHCA C TPYAHBIMM SMOLUSMA.
> MpeacTassTe 301070V WHyp (AW NOTOK caeTa),
TAHYUWVICA BHI3 OT OCHOBAHMA NO3BOHOUHUKA, PO~
XOARIMIA CKBO3b 10, YEPE3 3EMHO NOA ByHAIMEH-
TOM — K pacnaas/enHoMy UeHTpy 3emau. Boo6-
pasuTe, 4TO KOHEL 3TOrO WHYPa yAEPXUBAETCA
8 uenTpe 3emau Gonbwim akopem. Mouyscrayiie
Cos3b MEXy BaLLMM TenOM U 3emneii. Jlenian BAOXH
W BBIAOXV, MPEACTABNAIITE, 4TO BO3IAYX NEpEMELa-
€TCA BBEPX U BHY3 110 3TOMy WHYPY, COBANHAIOWEMY
sac ¢ 3emneii.
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1. CapsTe Ha CTyn, AMBaH WA NOA U NOAAEPXMBaiTE
BePTUKaIbHYIO, HO paccniabaenHyio no3y. Hanpass-
Te BHUMaHME Ha AbixaHue, HABIOAANTE ABUKEHHE
8034YXa NpY BAOXe W BbIAOXe. OCo3HaBaiiTe nay3y
MeXy BAOXOM U Bb140XOM. [TPOAENAITE HECKONBKO
LUKAOB AbIXAHNA.

2. HaunwTe AyMaTb O CBOEHi CTPECCOBON CHTYaLUM.
MonbiTaiiTecs ACHO MPEACTABUTS Cebe HaMXYAWMii
WA HaMBaXHeliLLMii aCNEKT 3T0ro CTpeccopa.

3. OBpaTWTe BHUMAHME Ha CBOM TENECHbIE OLLYWIEHNA
11 0CO3HaliTe, AE UMEHHO Bbl MCTITbIBAETE UX, 06O~
3HaubTE CBOI0 SMOLMIO, HATPUMEP, THEB WM FPYCTb.
Bbi MOXETE WCTbIThIBATS HECKOBKO HYBCTE, U 3T0
COBEPLLIEHHO HOPMA/IBHO.

4. OUgHMTE CNY CBORIO 4yBCTBE: OT HEATPANIbHOT (0)
A0 4PE3BLINITHO MHTEHCHBHOTO (10). 3anoMHMB STy
undpy, NpoAaNKaiiTe HAB/IOAATS 3 CROUMM Tenec-
HbIMi OLLYLLEHUAMMY, HE MEPECTaBaN OCO3HAHHO Abl-
warb. MPOCTO OTMETbTE OUYUEHYE W NONbITaliTech
OTHOCUTBEA K HeMy ¢ 6eCTPUCTPACTHOCTbIO, Tepre-
HUEM M N106O3HATENBHOCTEI0. ECAM Bbl 3aMeTUAN
KaKYI0-TO CKOBAHHOCTb WM HAMPAXEHMUE, MPOABILIM-
e HemHOro 3Ty 06nacTh Tena. OBpawaliTe BHUMarMe
Ha I0BbIE CyXAEHHR, BOHUKAEMBIE 10 MIOBOAY 3TOTO
|yBCTBa, M MOCTApaViTECh MeHEE LENKo ACPXaTbCs 38
HYX VAU IPEACTABbTE, 4TO OHU yMIbIBAIOT OT BaC.

5. MPoAOMXaIiTE CAEAUTS 3a HYBCTBOM, MOCTOAHHO
M0AMENAR BCE UIMEHEHUA B ErO MHTEHCHBHOCTU.
3aHUMAITECh 15-20 MUHYT, OTMENas BLIPAXEHHOCTS
UYBCTBA MPUMEPHO KaXABIE MATS MUHYT.

UyBCTBO YCUAMAOCH U AOCTUIAO BbICWerD NMKa,
a 3aTeM NocTeneHHo Mcye3no?
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KaualiTech Ha Bo/HaX SMoLui

B khvre «Kyaa 6l Bbi HY OLUM, Bbl yXe Tam: Me-
AUTALUS OCO3HAHHOCTY B MOBCEAHEBHOI XMSHIY' (1994)
MONY/APU3ATOP MPAKTHK OCOHAHHOCTU Ha 3anage
/X0 KaBar-3utH nican, 4To 0CO3HaHHOCTL NoXoXa
Ha KaTaHwe Ha AOCKE Ha BONHAX CBOMX SMOLML. Bl He
B CUIAX OCTAHOBUTS BO/IHBI, HO 33TO MOXETE Hay-MTbCA
CepGUHTY, HTOBbI He GbiTb UTPYLIKOi BOMH.





OEBPS/images/bin00000047.png
TYWTUBHbIE UYBCTBA ANA MNPUAAHWA 3MOLMK GOPMBI
1 CEHCOPHBIX OLLyLLEHMi, HTOBbI MOXHO 65170 Aable
paorars ¢ Heit.

Teneps nonbiTaiiTecs HaiTH COCOB CMATMTS 3Ty
3MOUMi0. ECA Kpas 3a3y6PeHHbIE, CMOXETE A4 Bbi HeM-
HOTO X CTaANTS? ECTH 3MOLMA TAXENAS, KaK CABNATE
ee Gonee nerkoii? Ecm oHa 60bwas, MOXETE /M Bbi
HEMHOO yMeHbLIMTS ee? ECAU OHa MAOTHas, KaK CAe-
nath ee 60nee NPOHMLAEMOIR? Bbi MOXETE NPEACTaBHTS
CrAaKMBaHHe Kpags STV GOPMs! Wi ee obepTbiBarMe
MAKMM MaTepuazom Hanogobue Tions. Moxere cnpo-
CUTb IMOLYIO, HTO &if HYKHO, W, HACTPOMBLIMCH Ha Hee,
nonpo6osaTh noyuuTs oteet. MpogoaxaiiTe UckaTs
CN0COGHI CMATHEHIA TOM SMOLMH 1 BCE BPEMS OTC/E-
XuBaiiTe ee uamenenve. Koraa Gopma MaKCUMansHo
CMATUMTCA, OCTAHOBUTECH U MEANEHHO BEPHUTECH
B KOMHATY. Bbl MOXETE OGHaPYXWTb, HTO AGHHARA 3MO-
L% B BaLLIEM TE/le CTA/la MeHEE MAOTHOM, MHTEHCHBHON
11 ONaCHOV, HeM B Havane ynpaxHeHus.
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CMArduTE SMOLUK B CBOEM Tene

CAALTE B TVXOM MECTE U M03BO/IbTE CROEMY AbiXa-
HUMIO yCMOKOUTBCA. TIPOAENAITE HECKOBKO LMKNOB
AbIXaHWA, HABAIOAAA 33 KaXAbIM BAOXOM W BbIAOXOM.
Teneps noaywmaiire o caoelt cTpeccosoii cuTyauuu. Ha-
PHCYIiTe B CBOEM BOOBPAXEHUU KAPTUHY, KOTOpas Me-
PEAGET HaUXYALMI WM HaWBAXHENWHI aCTeKT BO3-
UKW CUTYaLWM: NPEACTaBbTE, K MPUMEPY, CTOMKY
HEOMAGHEHHBIX CHETOB UM JLLO CEPAMTOTO Ha4aIbHI-
«a. CoCpeAoTOMBaIiTECH Ha 3TOM U30BpaXeEHHH, NoKa
OHO He CTAHET OUeHb HeTKIM.

Teneps OBpaTVTE BHUMAHME HA TO, KaK 3Ta KapTUHKa
BAMRET Ha BaWM MO MOMBITAiTECH ACHO OLLYTUTL
uIMHECKOE MPOAB/EHME SMOLYMM 1 MPOCTO OCO3HaNTE
4yBCTB0. MONbITAITECH OMMCATH r0 CIOBAMM: (CATBUO
rOpAO», «kpoBb BpOCHAACE B rOM0BY» 1 T. 4. Ha Kakyio
3MOMIO YKA3LIBAET 3TO OllylerMe? MayuuTe 3Ty 3mo-
Lyio. Kak ora 8biria4uT? Kakoro Ligeta oHa MoXeT Gbitb?
OHa KpyNHas, CPeAHAR WM ManeHbKan? Oka TaXenan
wn nerkas? Kakan y Hee dopwa? Y Hee ect kpas? 3tn
Kpan aAKvie w 3y6uaTbie? Yem OT Hee BeeT: Tenziom
W x0n0a0M? OHa rpy6as nu mazKas Ha ouyns? U Ha-
KOHeLy, 3Ta 3MOLMA HEMOABKXHAA AU ABUXYLLAACA?
ECA OHa ABUXETCH, TO GLICTPO WA MEAEHHO?

Moc/e TOro Kak Bbl OTBETUAM Ha 3TH BOMPOCH, BO-
06pasiiTe 3Ty 3MOLHIO B CBOEM Tene B KOHTEKCTE 3THX
KauecTs. Bbl MOXETE NPEACTaBUT TAXebIl Cepsili Wap,
3e/1eHYI0 YKy CAM3M, PasBUTOE CEPAUE WA NyHHKM
cBeTa. Tak Bbl MCMONb3yeTe MeHTa/bHbIe 0Bpazbl 1 MH-
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uaem pot. Mocne storo npornotute ero. Obpatute
BHUMAHMe Ha BKYC Y2 U OLLYWEHNS OT HEro, KOTA]
OH TeveT o ropay.

> ToaHecHTe K HOCY A3BAHAY WA MOAEPXUTE BO PTY
wTy.

> Hapucyiie unw packpacsTe (KapaHaawamm uam
KPACKaM¥) KAKOVi-HHBYAb PUCYHOK (MaHAAAY, UBETHI,
a6CTPAKTHYIO KapTUHy 1 T. A.). (MOXHO KynuTs pac-
KPACkit AR B3POTIbIX, 1X MHOTO B KHIKHbIX Mara-
3MHax U B Marasuax s UkTeprete.)

> Mornaste Wik O6HUMUTE Kakoe-HUBYAL XMBOTHOE

B0 NOAEPXMTE Ha KoneHAX CBOIO COBaKy Wam

KoWKy. 3ar/IRHUTE XUBOTHOMY B 11333, yC/bILILTE

€r0 AbiXaHUE U NONYBCTBYiiTe €ro Teno.

BLINONIHUTE HEGO/IbLYIO OPraHI3aLMON HYIO 33AaNY.

MpuMyTe TenAyko BaHy WK Ay, a NOCAE MOXETE

33BEPHYTLCA B OACANO U HAACTH TEMIbIE HOCKH.

Mocaywalite ycnokausaiousyio My3siky Win noui-

TaliTe cTixu.

TIONOXUTE NMAKET CO MLAOM MOA WEK WA XONOAHYIO

Tiakb Ha N106.

CobepuTe KapTUHKy-3araAKy.

MPOryNIAiTECh B OKPECTHOCTAX AW TaM, TA Bl

CMOXETe NOBHITL HaeAMHE C IPUPOAOIL.

3 MoxoauTe 6oCHKOM MO ARy WK MO TPaBe.

vV v v vy
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> CHuMMTE 0ByBb M MEANIEHHO MOXOAMTE MO KOMHaTe,
C KaXABIM WArOM OLLYUAR CBR3b MEXAY CTOMaM
11 KOBPOBLIM NOKPbITMEM. TpOHYBCTBYHTE MafbLysl
HOr, MOAOLUBY CTOMbI 1 MATKY MM COMPUKOCHOBEHMH
€ KOBPOBBIM MOKPHITHEM.

> Mpeacrasste ceba Gonbumm Aepesom. MpoTaruTe
PYKW K HEBy 1 BOOBPa3UTe BETBN U AMCToA. MPOHHO
YTBEPAUTECS CTONAMM Ha MO/ W MPEACTaBbTE, 4T
OHM NYCTUAU KOPHUL

> Mepeckakusaiite  HOMY Ha Hory. MpusemnsACs Ha
OAHY HOTy, HaNpaB/AiTe BHUMAHUE Ha Nanblbl,
MOAYLUIEHKY CTOMbI, CEPeauHy, GOKOBbIE HACTH CTOMb,
BEPXHIOIO 4aCTb CTOMbI, MATKY, OABIKKY, MKPY, HX-
HIOIO 1M BEPXHIOIO 4aCTH HOTU.

> OnMWMUTE TPU BewWY B KOMHATE € TOMKU 3PeHU UX
CeHCOpHbIX KauecTs (4seT, GOpMa, TeKCTypa, pas-
Mep, 3anax uT. 4.

> BCTpAXHUTE Teno. /1A Hakana akTUBHO MOLIEBENU-
Te NaNbUAMM HOT, 3aTeM — JI0ABIXKAMM, MOTOM
HUXHEN YaCTBIO HOT M HAKOHEL, — BEPXHEli YacTbio
Hor. Moce 3Toro MPoAENaiiTe T0 Xe camoe pyKam,
KUCTAMM 1 MaNbLaMM pyK.

> BAOXHWTE Ha eTbIpe CHETa, 33APXUTE AbIXaHHE Ha
“eTbIPE CHeTa, BLIAOXHWTE TAKkKe Ha YETHIPE CHeTa,
a nocne 3Toro caenaiite naysy, Takxe Ha ueTbipe
cuera. CrapaiiTech Kaxabiit pas 3aMeANTb AbiXaHHE.
MocTapaiiTecs Ha KaXAOM BAOXE HAAYBATb XUBOT
W CAYBATb €10 Ha KAXAOM BHIAOXE.

> BooBpa3uTe, 4TO HaxOAUTECH B TMXOM MeCTe, Ha
noHe npupoasi. MpeAcTastTe ceba Ha namxe, rs-
ASWAMM Ha 3a7MB, Ha TPOME B JIECY AW B NapKe,
8 cagy.

> MeanenHo seinelie uawky uas. CHavana nouysct-
BYliTe TeNAIOTy Yallky, 3aTEM WUCXOASLMI OT Hee
apomar. OBpaTyTe BHUMaHME Ha LBET M TEKCTYPy
uasn. Caenaiite HeBOABWON FOTOK M NPOROAOLUTE
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HOCTb MM OHeMeHue. Bbl MOXETe 3aMeTUTb 3Ti owy-
UieHWA B rONI0BE, Wee, N1euax, rPYAH, COMHEUHOM
ClLNETEHMM, XUBOTE, HOTaX UM APYTUX YBCTAX Tena.
OcoswasaiiTe /o6bie 4yBCTBA TPEBOTH, NaHUKU WM
NPU3HAKM «yCKOPeHUs» (CKaXeM, y Bac ydaueHHoe
cepAuebUeHme M MOBEPXHOCTHOE AbixaHHe). ITO
MPU3HAKM TOTO, HTO MAHAG/MHA NEPEBena CUMNaTHHE-
CKYiO HEPBHYIO CUCTEMY B PEXUM «AEPHCs, YBerail
oueneneii». Mocne 3TOro MonbITaiiTeCh 0603HaH TS 3TH
OlLy WeHAS, HAMPUMEP, CKAXMTE NPO Ce6A (WM BeayX):
«¥ MeHs CKOBANIO FPyAHYIO KJETKY» W «Mens TpACET
ot crpaxan.

ATeneps nonsiTaiiTecs N0A0GPATS TEPMAH ANA 3MO-
LM C yHETOM TENleCHbIX NepexuBariii. Bel uyacTayete
CTpaX, FHEB, FPYCTb, YYBCTBO BUHBI, CTbIA MM MX CMECH?
CaxuTe npo cebs (nn BCnyX): <51 4yBCTBY10 CTPaX» Wik
« 37i0ck» (K NpUMepY). B TO Xe Bpema oBpaTuTe BHI-
MaHHe, eCTb 21 y BaC OTBPALEHME K STV SMOLMM WA
CONpOTUBAEHME €. Oco3HaBaNTe MoBble OTPUUATENbHSIE
SPABIKM W CyXACHUR, KOTOPHIE Bbl O3BYUMBAETE B OT-
HOLLIEHIY 3MOLH, HAMPUMEP: «3TO HyBCTBO HEBIHOCUMO
A7 MeHs» Wi «TT0HEMY MHE HE/lb3 MPOCTO OTMaXHYTb-
€8 OT 5T0r0?» OCO3HaB Takie MICAW, NONbITaliTeCs
YMEHBLIMT UX CAEPXUBAHYE W NEPEBEANTE BHUMAHME
Ha CBOM TenecHbie olywerms. OBpaTUTE BHUMAHME Ha
Pa3NUHVIE MEXAY CaMOM SMOLYEN M CBOUM COMPOTHEAE-
HyieM eli. CkaxuTe cebe: «To, 4T0 A N03BONIO Cebe HC-
MLITIBATb 3Ty MOLMIO, HOPMAIBHO.

Eue pa3 COCPEAOTOMBTECH Ha SMOLYM B CBOEM Tenle
11 0BpaTUTE BHUMAHHE Ha TO, UIMEHWIACH OHa B Tene
WM OCTanaCh npexteit. VsMeHuach i ee aina nocne
Hauana 3TOro MPaKTUHECKoro 3aHaTMA? OCTaBaiitecs
€ 37011 3MOLMEh ElLE HECKOMIbKO CEKYHA, @ 3aTeM MeA-
NEHHO BO3BPATHITE BHUMAHME B KOMHATY. BOCTpUHMMa-
eTe /u Bbl Tenepb 3Ty CTPRCCOBYIO CUTYaLMIO MHaue?
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MposeuTe caom smowum

CAASTE B TVXOM MECTE U NO3BOSILTE CBOEMY AbiXa-
HUIO YCTIOKOMTLCA. CAGNAITE HECKOMIbKO BAOXOB M Bbi-
AOX0B, CNEARt 33 NPOXOAALYMM HEPE3 Balle TeNo B03-
AyxoM. 3aTem noAyMaiiTe 0 CTPECCOBO CHTYaLH,
€ KOTOPOVA BbI CTOAKHyAVCS. MpuAYMaiiTe 06pa3, onu-
LETBOPSIOWHI HAMXYALIMIA WA HANBAXHEMLMI acTexT
BO3HMKWEI CUTYaLMM, HANPUMEP, B006pasUTe ropy
HEOMAAHEHHBIX CHETOB WA /IMLLO CEPANTONO Haua/lbHM-
«a. CocpeAoTOuMBaliTECH Ha 3ToM obpase A0 Tex Mop,
110Ka OH He NPORBHTCA B NOMHOI Mepe. MoToM obpaTyTe
BHUMAHME Ha TO, KaKVE OLLY WEHMA BOSHUKAIOT B CBA3N
€ 3TiM oBpazom.

Teneps HaCTpoiiTeCs Ha Teno u HabnioAaiiTe 3a Bce-
M 0BAACTAMM, FAe OllyLaETCA ANCKOMPOPT, CKOBAH-
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1. OcmaHosumecs. MpekpaTuTe BCe CBOM 3aHATUA
11 BEPHUTE YM K HACTOALLEMY MOMEHTY.

2. [Modiusume 0CO3HAaHHO. CARNAINTE HECKONKO K-
708 TAY6OKOTO AbiXaHMS, HTOBSI 3aMEAMMTE peak-
W0 «AepHCt, y6eraii wnu ouenereii.

3. Habniodalime. HaunuTe oTMewaTs caow uyscrea,
MbICAM 1 AGCTBMR. HTO MPOUCXOANT B BalleM Tene?
OnucsiBaiiTe BCe TenecHsie olyWeRNs (Hanpumep,
KOMOK B TOP/IE WM CKOBAHHOCTb B N/IEHaX), KOTOpbIE
oco3aere. ECTb AU C/1080, C MOMOLLBIO KOTOPOTO
MOXHO OMUCATb 3T HYBCTBA M SMOLMM (HAMPUMEP,
«CePAMTHIIi» WA «Cy raHHbIl»)? CTapaiiTecs ocTa-
BATLCA B HACTOALIEM MTHOBEHMM C STUMM HyBCTEaMM
W «ABIIATS B HYO: PEACTABETE, 4TO HANpaBAAeTe
BAbIXaEMbiii B03AYX B Te 061aCTH, TAE OLylWaeTe
HanpXeHMUe, CNasm uan 8036y XAeHMe.

4. lpodonxcaiime & mom xce dyxe. Koraa nouyscreye-
Te, uTO G0NEE-MEHEE NPUCYTCTBYETE B HACTOALIEM
MOMeHTe, BO3BPALLaNITECH K CBOMM AC/IAM C yXe
XONOAHOI TO0BOIL. BOIMOXHO, BbI 3aX0TUTE Npo-
AONXUTb NPEPBaHHOE 3aHATHE, TONbKO € Gonee
BHUMATE/IbHbIM OTHOLIEHUEM K POMCXOASILLEMY.
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3aHUMAITECH EXEAHEBHbIMM ACTAMM OCO3HAHHO

B nepayio MuHy Ty NOC/Ie NPOGYXAGHMS He COCKakH-
BaliTe C KPOBATH, @ BbIACAUTE BPEMA ANA OMUCAHHOM
HiXE NPaKTUKH «CTOMy. 3T YMPaXHeHHE MOMOXET Bam
HauaTh CBOA A€Hb Ha HOTE OCO3HAHHOCTH. TPOAOIXEI-
Te BLINOAHATS 3Ty MPAKTHKY B TEYEHUE AHA, KK TONBKO
MO4YBCTBYETE SMOUMOHANHOE HAMPAXEHHE, YTOBS!
BHOBb OLYTTS M104BY MOA HOTaMM, KOTAR CTPECC HaMHET
BLIBOAUTL BaC 13 PaBHOBECHS.
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Ocoswasaiite caow uyBcTBa Ha npupoae

Koraa sbi 6yAeTe rynATs WM CUAETS Ha MPUPOAE,
HauHWTE OXBATHIBEATH BHUMAHUEM BCE OKPyXaloljee
MPOCTPAHCTEO, OAHOBPEMEHHO OTMEuas CBOM Olylle-
HUR B Takom MecTe. [0B0pUTE Cebe, HTO Bbi HE OAMHOKH,
M10CKO/IbKY HACTPOEHbI Ha PUTMbI MPUPOAbI.

Hetoponauso cosepualite sce, 4mo npedcmaem
neped sauuum 630pom. OBPaTUTE BHUMAHHE Ha Lge-
Ta: Ha Gypbili OTTEHOK MM, Ha 3eneHb Aepesbes
W cuHesy He6a U BOABI. JTH UBETa APKUE WA MpH-
rAyWweHHbie? OTMETBTE CPEAN HUX Te, KOTOPbIE
npuBneKaioT Bawe BHUMaHMe. Cosepuaiite ceeT
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10. HauHuTe MeA/1eHHO BO3BPALLATS BHUMaHHUE K ANBA-
Hy, KWCTAM PyK i CTOnam. MeAnerHo oTkpoiiTe
r7a3a 1 0CO3HaBAITE KOMHATY BOKPYT Bac. He Topo-
nUTeCh, OTMEvaliTe owyweHwA B Tene. Mavennocs
JI 4TO-TO B BAC NOC/E Ha4ana NPaKTHKN?
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UyscTyeTe /iu Bbl Cebsl 601ee PACKOBAHHBIMM 1 CIO-
KOVHBIMM, Hem B Hauaze 3Toii MpakTku? Moxere
74 BbI CKa3aTh, HTO HAMPAXEHME XOTA Gl OTJACTH
MOKMHyno Bac?

6. OTMeualiTe OLLyWEHUA B CTONAX B0 BPEMA XOAbObL.
MocTapaiiTecs MATH NOMeANeHHEe, HTOBbI 0Co3Ha-
BaTh KaxAbIli War. [Pasas HOra MOAHNMAETCS, Bbi-
HOCUTCA BIEpea, OnyCkaeTce. Jlesan Hora MoAHMMa-
€7CA, BHIHOCUTCA BNIEPEA, OMYCKALTCA.

TP BLINOAHEHMY KPATKOTO BAPUAHTA STOM MPAKTH-
KN HANpaBLTE BHUMAHME Wb HA OAHO 4yBCTBO. Ha-
MIPUMEP, COCPEAOTONSTECh TONIbKO Ha TOM, 4TO BUAWTE,
CbivTe, 0BoHRETE AN HyBCTBYETe. /B0 OrpaHUis-
TeCh OCO3HAHMEM KaXAOFO LLara, KOTOPbIl AC/AETe B0
Bpems X0Ab6bI, HE COCPEAOTAUMBARCH Ha TOM, HTO
OKpYXa&T BaC. ITO NPaKTVKOM MOXHO 3AHAMATLCA TAE
YTOAHO 1 B /0GOS BPEMS, PUHEM HE TONLKO Ha MpH-
poae.
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v TeHu, Gopmbi u TekcTypy. Kakue nosepxHocTu
rRaAKiE, a Kakue HepoBHbie? Kakie U3 Hitx GnecTs-
e, a Kakue Tyckabie? (4 yr sl OCTpbie, a rae 3a-
KpyTeHHsie? MPOCTO OLEHUBAINTE BCE, HTO BUAUTE.
Mocre Toro yaenwTe 0co6oe BHUMAHUE OAHOMY
06beKTy (HanpUMep, ACPEBO WM LBETOK) U OLEHH-
Te ero UBer, opMy U TEKCTYpY.

CocpeaoTousTECS Ha Cen, Ymo Bbi CabiwuMme. Bos-
MOXHO, 3T0 W EBETaHUE MTULL, LyM BETPa WK XyP-
“akue pyub. HanpassTe BHUMaHME Ha 38yKi, U3Aa-
BaeMbie BaMU NP XOALGE, KOTAQ FPaBMil XpYCTUT
1104 MOAOWEaMY 068U UM CTONA COMPUKACAETCA
€ 3emneit. CobIWMTE AU BB TOM0CA MOAEHH? /joHO-
uTCR Am A0 Bac naii coBak? OLieHNTE BHICOTY ToHa
11 pUTM 3TIX 38yKOB. Kakue M3 HitX MpUBeKaioT sac?
Oco3HasaiiTe, Kak 3T 38yKM MOABARIOTCS, @ 3aTeM
VCHE33IOT, — NOMbITAMTECH 3aMETHTS THLLIMHY MEXAY
Him. TI0TOM BbI6EPHTE OAUH 3 3BYKOB U COCPEAO-
TousTeCh Ha HeM. OBpaTVTe BHUMAHUE Ha ero Xa-
PaKTep, BHICOTY TOHa U PUTM. OTMeTbTE ANA CebR,
OCTAETCH OH HEUIMEHHBIM WM MEHSETCA.
Ocosnasaiite ce, 4mo as1 0BoHsEMe. OKpYXaoUe
BAC 3aMaXK MOTYT 6biTb CAGAKMMM WM MPSHbIMM,
3IEMAMCTEIMA W CBEXMMM, CABBIMU WM CUMbHSI-
Mu. 3aTem BbI6EpHTE KaKOVi-TO OAUH aPOMAT U CO-
CPEAOTOMBTECH Ha HEM, 3TO MOXET BbiTh 3amax Be-
TPa, 3EMAIM WM LBETOB, 1 COBEPHTE BCIO AOCTYMHYKO
MHGOPMALMIO O Hem.

Oraasaiire cebe OTHeT B0 BCem, 4mo Hyscmayeme.
OnpeaenwTe Temnepatypy so3ayxa. Ocosnasaiite
OULYW|EHUS, BLI3IBACMbIE CONHEUHBIMU MyHaMit
11 CBEXVM BETPOM Ha Baleli koxe. OBpaTHTe BHH-
MaHMUe, Kak ABUXETCA BO3AYX: BHICTPO WM MEANIeH-
Ho. MpouyBCTBYiiTe 360 M0A HOrami.
OpayaiiTe BHUMaHUE Ha BCE OLYLEHUS 6 CBOEM
mene. YTo Bbl UyBCTBYETE B FPyAM, CTUHE M X1BOTe?
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OcosHanme AbixaHma

K 370l npakTyike 5 ualye Bcero npuberaio 8 paco-
e C K/IMEHTaMM, MOTOMy 4TO OHa MO3BOAET MO-HACTO-
flEMy NPOUYBCTBOBATS AbIXGHUE U COEAMHUTHCA
C UM, @ TakKe OBPECTM CIOKOIiHYIO YBEPEHHOCTS Ha
YPoBHe Tena. 3To MOR aAANTALMA (C pa3peleHNs Npa-
8006/134aTe/1A) MPAKTHKK OCO3HAHHOCTM JJaHiena
Curena® — aBTOpa MHOXECTBA KHUT U KYPCOB, MOCBS-
LiEHHbIX OCO3HAHHOCTH M MO3ry. BO BpeMa 3TOM npa-

KTUKU HYXHO CHAETb Ha AMBAHE C BHINPAMAEHHOI

o, Tpyt 3ToM, KOTAQ Mbl NIEXHM Ha oAy WAM Ha
KpOBATH, pa3pewaeTcA KOPPEKTUPOBAT AETanu
yrpaxHeHus.
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BuibepuTe ya06HOE TUXOE MECTO, FA€ BaC HUYEro He
noTpesoXuT.

CAASTE Ha MOAYLUKY, NEXALLYIO HA MONY MK Ha CTy-
e, BbITAHYB NO3B0HOMHMK BBEPX. ECAM CHAUTE Ha
CTyne, y6eavTecs, 4TO NOAOWBS HOT KaCaKOTCA Noa.
3aKpoiTe 1a3a AM MPOCTO CMOTPHTE Nepe cobor,
He LenIAACh BHUMAHMEM 33 OBbeKT.

Hanpassre sHuMarvie Ha Abixarie. Crapaiitecs co-
XPaHATL OTKPHITHII U N106O3HATENbHbII HACTPOH.
OcosHasaliTe, OTKYA U KyAa ABUXETCA BO3IAYX,
KOTAa OH BXOAUT B BALLE TENO U MOKMAAET ero.

He MbiTaifTech KakiM-/I60 HACUALCTBEHHbIM CTIOCO-
60M KOPPEKTUPOBATb AbiXaHMUE. OHO MOXET MEHSTL-
€A ecTeCTBRHHbIM 06Pa3OM, KOTA@ Bbl Hab/IOAdETE
3a HAM.

EChu Ball yM r4€-T0 61yXAGET, OTMeNaiiTe, 4To oH
AenaeT, @ 3aTeM COKOVIHO HAMPABASIATE BHIMaHHE
Ha AbixaHue.

Henpepsisro CreAuTe 3a AbixaHyem B Teuerme
8-10 MUHYT. B KOHUE YNPaXHEHNA OTMETbTE oM
MbIC/IM W 4yBCTBa, 3aTeM MEANEHHO nepeseamTe
BHUMAHVe Ha OKPYXaiOL|Ee MPOCTPAHCTEO.
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KOrAa Bbl BAbIXaETe 1 BblbixaeTe. Heckobko MuHy T
MPOAOAKEITE C/IEAMT 3a AIXAHMEM B HO3APAX.
Hauure Habni0AaTh 3a AbixaHuem & rpyav. Creaure
33 TeM, KaK FPYAb BO BPEMA ABIXAHNS ABUXETCA BBEPX
11 BHI3, UI0BHO BONHA: OHa MOAHUMAETCR, KOTAQ Bbl
AENAETE BAOX, U ONYCKAETCH, KOTAR A/IGETE BHIAOX.
MPOCTO OCO3HaBaIITE IPYAB, KOTAG OHA PACLIMPRETCA
W CxMMaETCR. OTC/IRXUBAIITE PUTMUHECKYIO BOMHY
B TPYAM, KOTAQ BbI BABIXAETE U BbiAbIXEETE. MPOAON-
XaliTe CNEAUTS 33 MPYABIO HECKOMILKO MAHYT.
HanpassTe BHAMakme BHA3, Ha xuBoT. Moxere no-
JOXWUTS Ha HEro Pyky — 3TO MOMOXET BaM CORAU-
HATBCA C YHaCTKOM 4yTb HIKE MyNka. 3A€Ch Haxo-
AVTCR BalUE CYLIECTRO, LEHTP Baluero Tena. O6pa-
TWTE BHUMaHME Ha TO, KaK XMBOT PaCLIMPAETCH,
KOT4a Bbl BASIXGETE, U KaK ONAAGET, KOTAA Bbl BbIAI-
xaeTe. He HyXHO HUl YCUWIMBATS AbIXBHMUE, HUI MEHSTH
€ro puTh. EC/M BaL yM MeueTCs, CIoKoiiHO U Ae/-
KATHO BEPHHTE €ro K XUBOTy. CAeAR 3a AbXaHMEM
B XVBOTE, OTMENaIiTe, MEHASTCA OHO U/ OCTAETCA
HeuaMerHbiM. OBPTUTE BHUMAHME Ha PUTM Abixa-
HiR B XUBOTE.

Creas 3a AbIXGHUEM B XUBOTE, HAUHMTE Pacnpo-
CTPaHATS OB/IACTH UKCALMI BHUMBHUA Ha BCE Teno.
HabioaaiiTe, kak Te/I0 ABILIUT CIOBHO EAMHOE Lie-
70€: Bbl AG/AETE BAOXM U BLIAOXA B MEAEHHOM,
YCTOMUMBOM pUTMe. OTMeualiTe BONHS! AbIXAHUS,
KOTAa OHM BXOAAT B TENO U BBIXOAAT M3 HETO, Ha-
MOMHSR HOC, TOPTaHb, BEPXHIOID M HIKHIOKO HacTh
TPYAM, XUBOT U BCE TENIO LLEMKOM CBEXMM, HHCTHIM
803ayxoM. HabioAaiiTe, Kak BO3AYX MPOXOAUT He-
Pe3 TeNo, U OTUIEKMBANTE BCE PacKpHIBaEMbIE UM
MPOCTPaHCTEA B TeX OBAACTAX, C KOTOPLIMM OH CO-
npukocHyc. MPOCTo OTMeualiTe PUTM AsixaHks
BCEro Tena: BAOX, May3a MEXAY BAOXOM U BIAOXOM
1, HaKOHEL, BLIAOX. BAOX-BHIAOX.
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CapbTe yAOGHO Ha AWBaHE, BbINPAMMBLUMCE, HO 6e3
Hanpsxerws B Tese. 3aTem 3akpoliTe rasa uu
MIPOCTO CMOTPUTE Nepea coboii. Mo3sonse ymy
W TeNy MPUCTYNUTL K MPaKTMKE M OTMeNaliTe ouy-
wenun B Tene.

CocpeaoTousTecs Ha cTonax. OBpaTUTe BHIMAHME
Ha BCe 4aCTU CTOM, KOTOpbIE KacaioTca nona. Ha-
NPaBLTE BHUMAHMUE Ha Na/bUs, Ha 06AACTL COBAM-
HEHUA NaNbLyEs CO CTOMON, Ha CEPEAVHY CTOMb,
Ha NATKY, Ha NOABIXKY, Ha BCIO MOAOWIBY CTOMb, Ha
OlLy WEHNR BHYTPY U BOBHE CTON.

Mo38o/ETe CTONaM NOTPY3UTLCA B NOA, OTMeENan
OnOpy NoNa U HyBCTBY, KaK 3EMAA NOAACPXUBA-
et sac.

HanpasnsiiTe BHuMarie Ha Bce 4acTi Tena, Kaca-
IOUMECA ANBAH3, TO €CTb Ha 33AHIOI HaCTs 6eAep
W ATOANLbI; MOXHO OLLYTHTb CTIMHY, PYKH U KACTU.
X0POLIO MPOHYBCTBYiATE KUCTAMM M CTONaMY ONOPY:
AvBaH unu non. NoKa CHAMTE Ha ANBAHE WAK Ha
107y, 0co3HaBAIITE BCE OLlyWEHNA B Tene.
Hautire cneauTs 3a Abixariem. Heckobko Wikaos
AbIXaHWA MPOCTO AbIWWTE, 3aMeYas, KyAd HAMPaB-
NMIETCA BO3AYX, KOTAR Bbl ASAETE BAOXM M BHIAOXM.
OrmevaliTe naysy MeXAy BAOXOM U BbIA40XOM. ECan
B3l YM 67X AAET, @ 3T0 BO3MOXHO, IOTOMY HTO yMy
CBOVICTBEHHO TaKOE MOBEACHHE, MPOCTO Ha AT OT-
MeTTe Npo cebs, KyAa OH YCTPEMWUACA, a 3aTem
ME/ANRHHO U MAKO HanpassTe BHUMAHME OBPaTHO
Ha Abixanve. MPoAOMXaNiTE 3Ty NPaKTHky, Nepeso-
AR OKYC BHUMAHUA HA AbIXAHHE B HOCY, TPYAM,
xvgore.

MeANeHHO HANpaBLTE BHUMEHME Ha TO MECTO, rAe
B03AYX BXOAMT B HO3APM. OTIpEARNTE, FOPSMHIA OH
WA XONOAHBIV, NETKMI WA TAXENSI, MEATEHH b
WAk BHICTPbIV. Kakite 4yBCTaa B03HUKAIOT y Bac Mpit
3ToM? OTMeTbTE, Fae BO3AYX KACAETCA HO3ADE,
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UNA, AEHEXHbIE CPEACTBA WM MCUXONOTMUecKan
noaAepxKa? KTo MOXET NpeAoCTasuTs Bam Bce
310?

> MOXETe 21 Bbi BbISBUTS B 3TOM CUTYALUM KaKYIO-TO
N0/Ib3y ANA Ceb, HOBbIE 6/1arONPUATHSIE BO3MOX-
HOCTU? T03BONRET /1M OHA YCKOPUTS AMMHOCTHITA
POCT, XMTb B COOTBETCTBUM CO CBOUMM LEHHOCTAMM
WM C yHETOM BaXHbIX ANIS BAC IM4HBIX UHTEPECOB?

OTBeTsI Ha BHILENPUBEACHHBIE BOMPOCH MOMOTYT
MIOHATS, KaK Bl OTHOCUTECH K TOMY WM MHOMY CTPEC-
COpY, MONEMY KaKaf-TO CUTYaLR yrHeTaeT,  61aroaaps
KaKyiM HaBbIKaM, MOMOLY 1 CMOCOBHOCTAM BbI CyMeeTe
CNpaBuTCA C Helo. CTHpas CTPECCop NOCIEAOBATENBHO,
war 3a warom, ssi 06PALIAETECH K MPEGPOHTANBHOM
KOPE C XEN1aHMEM OTPEryAMPOBATS PERKLMIO MAHAA/-
Hbl Ha YTPO3b, 4TOBbI NEPECTaTh HEPBHUHATH U Gecrio-
KoWTbCA.
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5 Y70 BbI yXe NOTEPANN UM MOXeETe NOTepATs B Gy-
AYIUEM 1333 CTOXVBLUETOCR MONOXEHWA BEWei?
37U NIOTEPM MOMYT BKJIONATH B CEBR B3AMMOOTHO-
Wenws, OBLYECTBEHHOE NONOXeHHe, Ge30MacHOCTS,
MaTEPUANIbHBIE BEL, HAAGKAS], MEHTBI AW HTO-TO
eue. Kakix OTPULATENbHbIX MOCTEACTEHI Bbl
onacaeTecs? Hacko/lsKo BEPOATHLI 3TM NOTEPH AN
OTPUUATENbHbIE NOCIEACTBMA? Kakue U3 HItX Haxo-
AATCA NOA BALLNM KOHTpOEM?

> B KaKoif CTenenu bl CNOCOBCTBOBA/M BO3HMKHOBE-
HUIO 3TOiA CUTYaLYM? 3HAeTe AU Bbl, KaK NPUHATH
3Ty CUTYaLMIo, A3Xe eCIW OHa HeXenaHHa ANS Bac?
MOXETe /1 Bbl MOCTAPATLCA MPUHATH HEMOAKOHT-
PO/IbHbIE BaM aCMEKTbI AGHHOH CUTYaLMU? HTo Bl
MOXETe CAGNATS AN TOTO, HTOBb MPUBECTH B MOPSI-
/AOK TO, YTO Bbl MOJMeMe KOHTPOMPOBATL?

> YAQeTCA A Bam COXPaHATH CBOIO PaBoTOCMOCO6-
HOCTb B yC/I0BMAX CTPECCOBOI CUTyaLMU? [loBoan-
Te 2 Bbl NpY 3TOM PaboTy A0 KoHUA? BeinonHseTe
7 BbI CTOAWME NEPEA BaMM 334a4n? XOPOWO /in
ynpasnsieTe caouMy 3MouMAMHU? MpUHMMAETe /in
Bb1 34passie pewerna? M10A0TEOPHO /i ObLiae-
Tech U BbICTPaMBaeTe CBOW B3aUMOOTHOWEHMSA?
Kakue HaBbiku (HanpUMep, yMerie y6exAaTs onno-
HEHTOB 1 PaCTIOPAXETLCA BPEMEHEM) MOTYT MOMOS
CpaBnATbCA ¢ CUTyauuei? Kakim 06pasom sl
MOTAM Bbi HaaTh yuUTBCA U NPUOBPECTM Takue
HaBbIKU?

> ECTb /M APyTHe CTPEccopsi, OTHUMalOWME Y BaC
SHEPTUIO, yCMAMBAIOWIME TPEBOTY WA YCIOXHS-
foue CuTyaLmio? UTo HyXHO CAenaTs, YTOBHI pe-
WaTb 33434 MOOHEPEAHO, He OTBAEKAACH?

> B KaKoVi NOMOLIM 1AM MIOAAGPXKE Bbl HYXAAETECH
A% POTUBOAEVICTEUS CTPECCOPY UM BbI3bIBAEMO-
My 1M SMOLOHANLHOMY HaNPsXEHWo? Hanpumep,
HyXHa AW BaM NPaKTUYECKaR NOMOLb, MHGOPMA-
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MeauTaums 0cosHaHms AbixaHia

Ceifuac s HayHly Bac 633080/ MeANTALMA OCO3HAHMS
AbixariA. BoIMOHANTE 3Ty MEAWTALMIO OAMH WA ABa
pasa B AeHb B TeueHue AByX HeAenb, HabrioAan 3a
MPOMCKOAALYM. B 3TOV MPAKTMKE HEBO3MOXHO OWIM-
6uTbea. MocTapaliTecs MPUHMMATL BCE, HTO C BaMM
MPOUCXOAUT. Bala Lenb COCTOUT He B TOM, 4TOBbI
AOBUTLCA MACBNBHOTO COCPEAOTONEHIA Ha AbIXAHMM,
a uTO6bI MOHATS, Kak paboTaeT saw ym! B 6ayxaaHUAX
YMa HET HUYETO HEHOPMA/LHOTO, HO KOTAQ Bbl 3aMe-
UaETe, HTO OH MEYETCH, U HAMEPEHHO CTaBWV3Mpye-
Te €ro, TO yuMTECh COSHATENLHO HANPABAATS CBOE
BHUMaHMe.
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Onpeaenure, Kak Ha Bac Boseiicrayior
cTpeccosbie cuTyaum

OnMWwHTE B XypHane ui Ha OTAENHOM AucTe By-
Marv CTpeccop (CTPeccopsi), ¢ KOTOPbIM Bbi ceiivac
CTa/KvBaeTeCh. 3aTem MPONTUTE HIKECEAYIOLIME BO-
MIPOCH! 1 3aNHLUTE CBOM OTBETL

> MoryT 21 BalLK CTPECCOPbI IAM TPABMbI MPOLLbIX
NeT BAUATb Ha BALIM OLEHKU CIOXHBLIEHCA CHTYa-
LM WM peakuutio Ha Hee? BUAuTe Aiu Bbi CXOACTBO
MEXAy 3TUMM COBbITMAMMU? OTMENaETe /1M KaKMe-To
pasanuua? ECTb M y BaC Ceiiuac BOMOXHOCTH,
KOTOPBIX pexAe He 6bin0?
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BoeHHsle AeiicTaus.
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4T0-TO ragKoe 1 BO3MYTUTENbHOE (8 peansHOi
K3HM).

(] OTHoweHMs, 5 KOTOpSX eCTs Hacwme, Hemocpes-
Creentoe W MopanHoe.

Mmozo:
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Onpeaenue, uto AenReTcA A1 Bac
CTpeccoBbim dakTopom

TMoaymaliTe 0 HoBOM 3Tane passnTus, yAape cyAs6bi,
XPOHUHECKOM CTPECCE, HEMPUATHOCTH B NOBCEAHEBHOI
XU3HM 1AW TPABMAX, KOTOPLIE Bbl CEliHac NepexviaaeTe.
B XyPHa/e WM Ha OTANBHOM JIMCTE ByMari HanuwMTe
a63al4 € ONUCaHMEM ABHHOO COBLITHR (W OBpaTUTECH
K OMMCAHMIO, CABNAHHOMY BaMM B NPEASIAYLLEM NPaKTH-
4ECKOM 3aHATUM). BHIRCHUTE, TO B 3TOM COBBITHM Bbi3-
8200 y BaC HaMBONbLIEE HANPAXEHUE, U OBBACHUTE,
1104EMY 3TOT MOMEHT G5/l TakiM CTPECCOBLIM.

Mocne 3TOr0 MPOYTUTE CNEAYIOLIME BOMPOCH M 3a-
MMWHTE CBOM OTBETL

> Kak Bbi OTHOCHTECH K 3TOW CHTyaUuu? Hanpumep,
Bb1 MOXETE WCTIBITBIBATH OAHY WM HECKOIBKO 3MO-
LY, TaKVE KaK THEB, TPy CTb, CMyLIEHUE, YAUB/IEHUE,
CTpax, CTbig, Buta, cuacTee. MocTapaiiTecs onpeae-
7WUTh, KaKME UMEHHO SMOLUM BbI CeiiuaC CMbITbIBa-
eTe. MoXer BbiTs, CPeAM HItX ECTb M B3aUMOMCKIIO-
yaKowwme aMouun?
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> Moakpennset /u HelHewHee nosoxexue sewen
KaKoe-HUBY/Ab 33CTaPENI0E OTPULATE/IbHOE MHEHHE,
HanpuMep, «¥ Mers BCer4a BCe oxo»? A B Cywae
MIO/IOXUTE/IHOMO OTBETA HTO YKa3bIBAET Ha TO, 4TO
370 MHEHME BEPHO WV HeBepHO NPAMO celvac?

> ONWpaeTeCh /1M BbI Ha MPUHLMMSI WAM MPaBUAa MO~
BeAeHMA (HANPUMEP, HE MPOCHTL O MOMOLM W He
N0Ka3bIBATH CBOM HyBCTBA), KOTOPbIE MPUAYMAnH
ce6e u3-3a HENpHATHBIX COBLITMIA B npownoM? Ha-
CKOMbKO MOAE3HbI 3T COCOBSI MPU PEarvpoBaHMi
Ha HblHEWHME CTpeccopsi? ECIM OHY Becnonestibl,
O KaKMe A/IbTEPHATHBHSIE CTPATErM Bl MO/ Gbi
MOMbITaTbCA MPUMEHNTB?

> TPUXOANAOCH N4 BaM BHIACPXMBATS CTLAOLIHOI MO~
ToK CTpeccopoB? Kak 370 BIMAET Ha BaLly peakumio
Ha HbIHELHeE MONOXEHHE Beleii?

> OnuwKTe BCe, 4TO KACAETCA BALETO HOBOTO BIYAEHNA
TOrO, Kakit 06Pa30M COBLITHA MPOWIbIX NET BAMS-
10T Ha BALLIM HBIHEWHME PeakLyy Ha cTpecc. Moxere
74 BbI MPAMO CEM|aC 4TO-TO MOMEHATb, 4TOBS! Aeii-
CTBOBATH MeHee UMMYAbCHBHO WAN Pa3BUTb KOH-
CTPyKTVBHSI MOAXOA K pewerHio npo6aem?
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Bbl perynsipHo He MOXeTe OTbICKaTb CBOM K/IOUM,
GyMaxHUK, TeNEdOH WM APYrUE BaXHIE BEL.

Topa Aen Ha paGoTe ui no Aomy.
TPYAHOCTU C COUvanbHbIM OBECTIeNeHMeM pebenka.
/Ipyrie NiOAM He UCTOAHAIOT CBOM OBR3aTeNbCTEE.

MPOBAEMbI C AVMKUMY 3BEPAMM, TPLISYHAMM WM
AOMALIHUM XUBOTHSIMM.

Tpe60BarMA POACTBEHHUKOB WM APy3eil.

VI36biTOuHbIl MOTOK COOBLIEHMTE Ha 3AEKTPORHYIO
1104TY, YPEIMEPHOE KOMIECTBO TEIEGOHHBIX 380H-
KOB WM GyMaxHas BOOKUTA.

¥ BacC (/M y BALIMX POACTBEHHUKOE) 4aCTO GbiBaeT
npoCTyAa UAu rpunn.

/IpYrUe HEMPUATHOCTU MOBCEAHEBHON XU3HY (On-
wiTe ux).






OEBPS/images/bin00000021.png
(lpakTudeckoe 3ausTue

OueHWTe CBOM TPaBMbI B 3peioM Bo3pacTe

TMoCTaBbTe rafiouKy PAAOM C KaXAbiM U3 HXECIEAY-
foUX COBLITHIA, €CAU Bbi GbLIM €10 yHACTHIKOM B 3pe-
oM Bo3pacTe.

Visnacunosarive.
CMepTs Myxa (KeHsi) L peberka.

Quzueckoe HaCKMe (B OTHOWeHMM BAC MW Ba-
wero 6aukoro).

CruxuiiHoe GeAcTaUe (3eMIETPACEHHE, HABOAHE-
Hiie, MOXap U T. 1.).

MpecieA0BaHYe Wik yrpo3a GU3MIECKON PacTpaBsi.
Yuioe OrpabieHte Wik Kpaxa co B30MOM.

ABTOMOGUNbHaR GBAPWA, B KOTOPOV KTO-TO Cepbe3-
HO MOKANEUMNICA UM MOTHE.

O ooo o ood

YrpOXaiowan XM3HU U 3A0POBLIO GONE3HS, He-
CUACTHBI CAYHail WU TeNECHbIE NOBPEXACHUA
(y Bac uam y Bawero 6M3Koro).
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Ouenure csoli HAO

MocTassTe ranouky PAAOM CO BCeMM COBLITUAMM,

NEPEXUTLIMM BaMU A0 BOCEMHAALATY JIeT.

opoooo oo o o ood

Ouanaeckoe Hacnve.
TIpMHY XAEHUE K CeKCYaNbHbIM OTHOWEHIAM.

VI3A€BATENLCTBA AU CAMOB/IOBACHHOCTb OAHOTO
3 poauTeneii.

Orcyreraume 3a60Tsl 0 peberie, 6e3yHacTHOCTS K
ero cyasbe.

POAMTENb C NCHXUYECKUM PACCTPOHCTBOM WAk
CTPaABIOL Wik ANKOFOAUIMOM, HAPKOMaHHUEY.

PasAenHoE MPOXUBAHYE AN Pa3B0A POAUTENEH.

Taxeno 3a60NeBWNIA MK NOKANEUYEHHBIA YNeH
cembi.

Mpvewmrbie poavTent.
CBUAETENLCTBO HACU/MA B CeMbe.

CMepTs 4nera ceMbit uam 6113K0ro Apyra.
Be340MHOCTb U/ GeAHOCTS.

Tby6oe obpauserHte (yrpossi, yHixerus, 60iikoT 1
).

Mmozo:
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HackonKo bl 0auHOKH?

MocTassTe ranotky PAAOM CO BCEMM yTBEPKACHUS-
MU, KOTOpbIE BEPHbI ANR BAC

MHe He C KeM UHTEPECHO NPOBECTM BPEMS Wik
3aHATLCA MIOBUMBIM A€M
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MOXHO, 33XOTUTe BbICKa3aTbCA, NONPOCUTL MOBBICUTE
33pNaTY WM 0ByHMTL BC YEMy-TO HOBOMY, AOBHTECA
NYHLIErO OTHOWEHWS K BaM, MEPEAATH KOMY-TO 4aCTb
CBOVX 334aHMl, U36ABUTLCR OT Hero-HUBYAB, @ TO U Mo-
uckars Apyryio pagory.
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OleHUTE HENPUATHOCTH B CBORIH NOBCEAHEBHOI KHU3HN

MocTassTe razouKy PAAOM C HENPUATHOCTAMM, KO-
TOPbIE BbI UCTBITBIBAETE AOCTATOMHO HACTO.

3aAepXKU Ha AOPOTe; MEANUTENbHEIE WM arpec-
CuBHble BoAMTEAN

/L0pOroCTOALMii WAk CheAaiouii MaCCy BpemeHit
PEMOHT B AOME, NONMHKa ABTOMOBUAR

MonoMKa KOMAbIOTEpa WA APYFOro yCTPORCTa
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Koraa MHe HyxHa nomolp, MHe He K Komy o6pa-
TUTbCA.

¥ Mens HeT 6auskinx Apy3eii.
1 uyBCTBYi0 CE6R OTUIENEHUEM, M3MOEM.

51 He OLLYAIO COMPUHACTHOCTH K KaKoW-160 rpyn-
e A obumke.

Mhe He C Kem N0rosopuTs.

¥ MOUX B3AMMOOTHOLIEHMI C OKPYXAIOWAMM HET
rnyGubi.

Me TpyaHO 33804 Apy3eil.
Meris HitkyAa He MpUT/aWaloT.

BO/IbiLyIo HaCTL BPEMENN A MCTBITLIBAI0 HyBCTBO
oauHosecrsa.

BONLWHHCTEO /0ACHH OTMENEIOT MOMOBUHY STHX

NYHKTOB WA Meree. ECAU Bbl OTMETUAN ranoukol
60/blLIE M0N0BUHbI NYHKTOB, 3HAUT, OAUHOHECTEO,
BO3MOXHO, ABNAETCA AN BAC MOCTORHHbIM MCTOMHUKOM
cTpecca.
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TPYAHOCTH C UCMONHeHHeM OB A3aHHOCTeN 13-3a
HEXBATKY BPEMEHM U ACHET WA NIOXOTO 340~
poBba.

OTCyTCTBME NOAAGPXKH UM COTPYAHMIECTBE CO
CTOpOHbI OKpyXaloLHX.

[lypHOE BAMAKHME Ay3ell, POACTBEHHUKOB WA
Konner.

LLIYMHOCTb, MHOFO/IOAHOCTS, CTECHEHHOCTb B XM-
AMLHBIX yCrOBUAX.

ToCTORHHbIE 601, HEAOMOTaHHS WAM MOTEpS TPy-
AocnocoBHocTM.

Oar006pasHan pabota MM HEAOOLEHKE BaWero
ycepaus Ha pabore.

CMWKOM MHOTO BPEMEHU yXOAMT Ha NOE3AKN
(K MPUMEpY, AOATHE EXeAHEBHbIE MOE3AKM Ha Pa-
60Ty M OBPATHO WM EXEHEACTIHBIE KOMHAM-
poBKy).

TOCTORHHOE HEAOBONILCTBO CBOMM BECOM.
Hapywerie pexiuma nurarnvs.

OByeHME C BbIBLLIMM CYTHUKOM XM3HM WM CUTya-
L5, KOTAQ B CEMbE AETH OT paskibix 6pakos.

/ApYroif MOCTORHHBIA UCTOMHMK CTPeCCa (onMwMTe
ero).

Mmozo:
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OlieHHTE BaLLIK NOCTOAHHbIE MCTOUHMKY CTPeCca

Mocrassre razouKy pAAOM Co BCemy CTpeccopami,
C KOTOpbIMY BbI PeryIAPHO CTanKHBaETeCH.

[] Ccopsi co CBOMM CNyTHUKOM XM3HH, COCEAAMM MO
KOMHaTe WM N0 AoMy.

[] MepexvBarus u3-3a ACHET, HEMOCUABHbII AOAT.

(] ¥ Myxa (xeHsi), peBenka M KOro-To u3 poauTe-
nel NCUXMHECKaR W CepbesHan duaneckan 60-
nestib.

[ Myx (xeHa), pe6eHox Wi KTO-TO U3 poawTeneit
10YNOTPEB/IRET ANIKOTO/IEM WA MPUHUMAET Hap-
KoTHKM.

[} Yxaxusatue 3a pebeHKoM, BIPOC/LIM AU AOMALL-
HUM KMBOTHBIM C CEPBE3HOI BO/E3HBIO MM MHBa-
TUAHOCTBIO.

[] CunbHoe HepsHO-NCUXMYECKOE HANPsXeHUE AU
8sicoKve TpeBoBakua Ha pabore.

M70Xas YCNEBAEMOCTb WA 33CTOV B Kapbepe.

oo

OpuHoecTso.
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Beicokue Tpe6oBaHMs K NPOU3BOAMTENLHOCTH/
pesynsTaTUBHOCTM.

HexgaTka spemeru, 060pyA0BaHHA Ul nepco-
Ha/ia AnA BLINOMHEHUS PABOT.

HeAOCTaTOK aBTOPUTETa WM KOHTPONIA PeLUEHHIA.

J0AM € TAXE IM XBPAKTEPOM WA 6OMbLIMMM 33~
npocamit.

HeoBX0AUMOCTS B KaXAYIO CeKyHAy BbiTb Haueky.

OTCyTCTBUE OCMbICNEHHOCTH B Bawei paboTe Wik
AESTENILHOCTM KOMNaHUM.

PaboTa Mewaet ceMenHoM Xu3Hu.

C/MwKoM CaBas MOATOTOBKA WA MOAACPXKE AN
BHINONHEHNA 33434,

HeA06pOXE/aTentHBIA WA HEpasyMHbIl Havab-
HitK.

Bbl He nonywaeTe Hi B1aroAapHOCTH, Hi AcHer 3a
caou crapanms.

OTCyTCTBUE MOAACPXKM CO CTOPOHbI KOAMET.
Oar006pasHan unm ckyua pabota.
OrcyTcraue rapanTm pabouero mecta.

OTcyTCTBME OllyleHMA CNPaBEAIMBOrD OTHOWe-
HUR K BaM U FOTOBHOCTM MAATUTS N0 33CAYTaM.

UyBcTsa yTomneHM 1 onycroweHus.

OBparyiTe 0coB0e BHUMaHME Ha BCE NYHKTH), PRAOM

CKOTOPSIMM BbI MOCTABA/M HACA0 6 WA 7. 3T acnexTs!
Balel NPOGECCHOHANBHOI ACATENIBHOCTM MOTYT BBEP-
FaTb OPraHU3M B COCTORHME XPOHUHECKOTO CTPeCCa,
1103TOMy MPWLLIA 0P MOMCKaTH BbIXOAS! U3 CO3ARE-
Weroca nosoxerus. C yHeTom 0BCTORTENsCTS Bbl, BO3-
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HackonsKko bl HanpaxeHi Ha paore?

Creaylowme NyHKTs OMMCHIBAIOT HEKOTOPLIE U3
HauBo/Iee YACTO BCTPENAIOLIMXCA TUMOB CTPECCa Ha
pabouem MecTe. CTPeccy KaXAOro THNA, UCTbITHIBAEMO-
My BaMM B HaCTOALICE BPEMS, NOCTABLTE OLEHKY OT 1
(HUKaKoTO CTpecca) A0 7 (CUnbHeNWHMit cTpecc) — Ty,
KOTOpas TOUHEE BCEro OTPAaX@eT CTeneHb CTPECcoBoro
B03A€ICTBIA PaBoTbl
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[[] Ccopa ¢ koaneroii, HavansHUKOM Uam 6AU3KMM
Apyrom.

[ Heo6xoauMOCTb yxoAa 3a MPeCTapesim “neHom
Bawel cembi.

[} Cepbestbie puHaHCOBbIE WM NPaBoBbIe NPOGAEMb.

[] Monaaativte B a8apHuI0 Ha MaLLMHE UM MOTOLYKE.

[J Mepeesa.

[l Apyrvie kpynHle HenpuATHOCT (onMwMTe X).

Mmozo:

CKOPO BbI Y3HAETE O KOHKPETHBIX MPUMEPAX YAGPOB
CYAB6SI M TUNMAHbIX PEBKUUAX Ha Hitx. PasyMeeTcs, cuna
CTPECCoBOro B03AEHCTBIA TaKkitx COBLITUM Ha YenoBeka
06yCNI0BNEHE €rO KUIHEHHLIMM OBCTORTENBCTBAMM,
NUHHOCTHbIMM K34ECTBaMM, TEMMIEPAMEHTOM 1 AOXOAOM,
a TAKXE TeM, HACKONILKO XOPOWO MOAAEPXMBAIOT €ro
oKkpyxaroue.
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...OCO3HABANW, 4TO BAM HE YAAETCA BAMATL
Ha K/l0YeBble COBLITUA CBOE KM3HU?

...NOHUMA/W, UTO Bbl HA FPaHM, Ha B3BOAE?

...TIPUXOAMAN K MBICAN O TOM, 4TO CUTYaLMA
He pa3BMBaeTCA NO BalUEMy CLLEHapUio?

oTaaBanM cebe oTueT 8 Tow, uro sale
Tepnenue Ha MCXOAe?

Ollywan pasapaxenne u HeTepnenme
13-33 MenoYein?

..MyBCTBOBA/M, KaK KONOTUTCA CePALE, Kak
BHYTP BCE APOXUT OT CTpaxa?

..HE MOFAYA 33CHYTh U3-32 CBOWX BOAHENMIT?

.TPeBOXHAUCS Cpa3y NoCne NpoByxKaeHHS
yTpom?

..C TPYAOM COCPEAOTOMMBAHCS 13-33 CBOMX
npo6em?

01234

01234
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01234
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ﬂ;amwuuecme 3auaTuUe

OleHMUTe CBOM HOBbIE STanbi pasBuTUA

MocrassTe ranotKy PAAOM CO BCEMM MEPEXUTHIMA
BaMV B NPOLLIOM TOAY COBLITMAMM, KOTOPSIE Bi/M XOTA
6b1 yMEPEHHO CTPECCOBbIMM.

CMeHa MecTa XUTensCTaa, NOKyNka AoMa.
BepeMeHHOCTb, PoXAeHHe peberka.
YeoiHOB/EHME WK YAOHEPEHHe peberia.

Orvesp Aeteit u3 Aoma.

HoBsif kpyr 06R3aHHOCTEH, NOBBILIEHME N0 CAyXGe.

TMepBOKYPCHUK, MOCTYNAEHME B ACMUPAHTYPY, Ne-
pesog B ApyTOit By3.

O6py-iexme unu scTynnerme 8 6pak.

OO0 oooood

BbiX04 Ha neHcHio.
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(lpakTudeckoe sausTue

ViamepsTe cTenexs caoero
HEPBHO-ICUXHYECKOTO HaNPAXeHHS

B KaXA0M NyHKTe CCKa 0BBEAUTE KpYXKOM
uMeno, Haubonee cooTBeTCTByIOWee BalEMy
oTBeTy. [P 3TOM 0 = HUKOTAa, 1 = M3peAKa M
MOMTM HUKOTA3, 2 = UHOTAZ, 3 = AOBOIHO HaCTO,
a4 = ouers vacro.

Hackosko 4acro 8 NPOLAOM MecALE Bbi...

...OTOPHA/NCh M3-33 HENPEABUABHHOTO CO-

: 012
66TMA WM PACCTPOICTBA BALLIUX NIAHOB? 34
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OueHUTe TPaBMMpYIOLLVIe COBLITUR CBORT KM3HY

MocTassTe ranouky PAAOM CO BCeMM COBLITUAMM,

333 KOTOPBIX BbI 4O CUX 0P MCTIbITHIBEAETE HYBCTBO
ropeun. EC/M N0CAE TaKoro CoBbiTus MPoWIAO He 607~
Le r0Aa, CTaBbTE ABE ranOHKM.

O o o oo o oo o

CMepTh 6AM3KOrO 4eNI0BEKa AU N1OBMMOTO AO-
MalLIHEro XMBOTHOTO.

HexenatensHan GepemenHocTs win abopt.

Becnnoaue, pepbisarite 6ePEMEHHOCTH AN POX-
/AeHme MEPTBOrO peberka.

Bbl (1 8L Myx/xeHa) 65111 YBONEHb UM CHAM-
Te 6e3 paboTsi.

AKapeMMUeCKan HeyCneBaemoCTs.

OBMary Thie HaAXAbl, CBR3AHHbIE C NPOABHXEHH-
em no cayx6e.

¥ BaC (W KOTO-TO B BaLUEiH CeMbe) BHIABMAA Cepb-
€3H0€ W XpOHMHECKOE 3abonesante.

¥ BAWero CyTHUKE XU3HM €CTb dUIUHECKaR WK
MNSTOHMIECKAR CBAZL C KEM-TO HA CTOPOHE.

Pa3pbiB POMAHTUHECKUX OTHOLWEHMIA.
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[ Oxoruanue sbicwero yue6HOro 3aseaeHus.

[ Apyrve stansi xustn (onuwnTe nx).

Mmozo:
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